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کم رة شعرت بتغیْر مزاجك بسبب او بدون سبب؟ 
كم مرة أحسست بالإحباط, الياس. 
عدم الثقة بالنفسس أو بالآخرين, فلة 
النشاط, الفشل: الملل من كل شيء: 
التوتر, الفضت: اللامبالاة::: 


فى هذا الكتاب 89 طريقة للخروج من 
مزاجك أو من حالة تتخْبط قيها: 
تعلم كيف تحدّد أهد افك 


# تعلم كيف تجد في داخلك ما يشغلك ويشغفك 


www.hamasatrewaiyazco 


& تىلم کیفه تفر e‏ 
مهما كان مزاجك سلبيا هناك طرق عمليّة بسيطة تخرجك منه! 
جاين الدرشو ۷ة 85۸لا مةل : 


كاتبة وسديرة الفسم الفنی شی مجلة صد س . حملت مع مجاذت 


عر يق مٹل ou g New ork Fos‏ و gue LE‏ . لها مڑلقات عديدة. 


www.darelfarasha.com 
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Ee‏ ب 
النظر إلى تصف الكوب المملوء 2 


إن النظرة المتفائلة إلى المي لو كانت صعبة؛ هي 
التي جعلت شخصية دد ورااد۴ في قضصص الأطظال. إن 
هذه الشخصية الطيبة التي ت # في کل شيء ت ف 


بشكل ما. ذلك أن الاخ ا 3 ي إطار 


يخبرونك ان NE‏ و 

بالطرقا 6 

ر كلما ردت أن تبي شيا 
إلى الشادي ا لرياضي ماء ابحث عن النقاط التي 


م آلة المشي؛ آو أن طردك| 
وظيندك نعمة لآيك كنت تک 
i‏ تلك الوظيفة. 


تجعله مرغوباً في السوق عن 
طريق النظر إليه من منظاز جديد 
متفائل. تذكر ان هذا الشيء ليس | 
ر شيت تافپاه |ته شيء شو 
ممبزات خاصة. 


10 مزاج عاج 


إن اتخاذك موقفاً متفائلاً قد لا يحل 
مشاكلك» لكته يغيظ الآخرين الذين 
يريدون إضابك. وهذا سبب اف 
لاتخاذ موقف کهذا. 


المتفاظرن يعيدون تنظيم 
المسورة بشكل طبيمي» عن 


أ اشتعورانة بالرغبة من وظيقتك انطو إلى ن 
| البغيضين على اتهم شخسيات طحب ادوارا 
تصوير تلفزيوئي: وسوق تجد آن بایگادد 
ر تبكر فكرة متاسبة لفيلم. هكذا 
للذماب إلى العفل کي 


فل ات بازع في عن 


: الالغاز التي تستخدم و الكبيرة هي 
الم اوقا مین يمک ان تل لدوام نقاط عل 
مغادلة رياضية بمجرد رورسم خط واج 
يجمع مختلف النقاط؟ يتطلب منك الك لمكامن قوتنا الكبيرة. 


تغييراً لوجهة نطرتك لكي تصل 1 : = 
/الحل. هذا النوع من الالفان ي ادا یوما پایسام ی 


الدوام وتغلب على 


صعو ناته بلك 
ال مشسامةه. 


5 فیلد: 


من وخهة نظر مختطلفة؛ ولهذا تنجد أن ردات 
قعلهم مخالفة. جرب ذلك يفك عوضاً من 


سل تشتقر إلى اتتتطيمة 7 
2 مل قیقر !لی التنظيم؟ 


الكامن خلف القوضى 


ال تساعدك الألوان أيضا 


ا التي نسي إليا (اللرك 
الأزرف للقضايا الملحةء الرهري 
للمعلوعات الجديدة) كما تساعدك 
أو المواضيع 


إن امتلاكك أفتغة تفيض عن 
حاجتك هو كحمل سقيبة سفر 
والتجول بها هتا وهتاك : إن مر 
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ما إن تصبح أعدافك 
* ترق و اة س 
تغرف ما يجت أن تزيله 
من طريقك لنيز قدماً: 
استبدل رغبتك الخامضة 
بالعنظيف والترتيب 

يم قلى التخلضص 
ي راك الاشياء التي ل" 


إذا گنت لا تنظر 
مطلقاً إلى ذلك المشررع 
الذي لم تخل و 


تل على إتجاره: 0F‏ 
کت تشعر بالذنب بشأنه: 


فذلك يعني أنه يستتزف 
طاقتك بدلا من أن 


إذا. 


2 کل مرم علاج 
ل تعذب نفسكء بل نظم حياتك؛ 


اشتر قطع أثاث لتنظيم أغراضك غلى 


أن تروق لك وتكون عملية» فإن ل أ قي منرلك يعني 


ك ف ا ا 
رتياح مع 


# هلل تشعر بالراحة عندما تكرت | نفسك: 
TT E a 2‏ 
يخشى أن يفقد إلهانه إن تخلص من E‏ 
الموضي:جوله؛ أو نك شخص مهووس | 
بالکمال اه آنه جد سو في اتخاذ 3 

- القرارات. اقتتاء الممتلکات يعني توفير 
المزيد من الفرص لتا أو تأمين الأمان العاطفي ن 
التتن أنت لا تعمل التخلي عن أي شيم 
اكتشفت المشاكل النفسية الكامنة خلف ال 
بك؛ بإمكانك أن تصبح أكثر فعالية ة 


دد الطريقة الحققية لا 4 عر اسع ت ب 
الت ی پات پا ن 


1 ذا خان ما تریده سن 
صورك الفوتوغرافية 


ا 0 عندما تجاع إليهاء فاك 


ما في مان ما لأنك لا تحتاجه حالياًء 
اسال تنا اين سأآبحت عن هذا الخرقض إذا ما أضحته؟ 


دلو تقوم بالتنظيف والترتیب» اسأل كلا آسکت بغرض 


ية إا گائت مستحضرات التجسل لديك تقل إلى االخفاح: 


ر ET‏ غناك لوختعها عليها بدلا من إعادتها إلى 


غرفة التي 


ا لا يعنيئ. بالضرورة أنك نظيف ومرثب .. إذا کان 
وسط الفوضى لا يشتت انتباهك» وإذا كنت تستطيع 


3. هل أنت سلس الطبع؟ 
کن ڪذلك اڪڻر فاڪڻر 


مشتتيات» بل بساطة لأا تساه 
جون كيهو 
خك استراحة تشعرك بالبهجة كل 
يوم 
استمتعي بحياتاك فذلك يرفم 


المعنويات أكثر من البوتوكس 
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د ما هو الشيء الذي يجدر باك اعتباره 
ك تشاط ما بسرعة» أو تدمت لاتك قمعت به 
1آ فاا نمار سه حت لو کان معظم من 
اك يمارسونه. 


على ذلك التعريف للسعادة أن يكون هو نقسه بالسبة إليك» 


| الآن وقد أصبحت شنخضاً راشداً. شكك دائماً بالاعتقاد 
دقك ترتبط بشخص آخر أو شيء آخر. 


مزاجك السعيد هو مشل أي 
شيء آخر تكرس الوقت 
للعنابة به» فهو سوف ينمو 
إذا ما قمت بتخذيته والاهتمام 
تة فكر ولا تافاته 
لتوصل نفسك إلى حالة 
مذربة. أي شيء تفعله يمنعك 
من الشعوز بالسعادة: عندما 
تغارف اتك غلى النهية 
بخب أن تترل لسك إئك 
أحببت كل دقيقة عشتها. 


م کل زاج سلاج غل أثث شق لا تغرف الراسدة 


« لا يسجطيم الحب أن بشتري السعادة» ولل 
ستطيم الزواج. أن يشتري السعادة» وحدها 2 


السعادة يمكنها أن تشثري السعادةه: 
ميرلي شاين 


ليس ما يحدث لنا في الحياة هو ما يحدد شعورنا بالسعادة: وء عير التامل 
بل هي الطريقة التي تتجاوب فيها مع ما يحدث لنا. 


يختشي الك هن فمشاعر عدم السعادة والكآبة 
واللإحباط وفقدان الأمل غندما تقوم بعمل تابع من 
| آنك على الطريق الصحيح . 


و على السطح الانفعالات السلبية التي تعجبها عادةء | 
#لكنك ستكون قادراً على تفحصها بشكل موضوعي وستصيح 
أكثر وغياً بعالمك الداخلي الحقيقي : 


ربما حان الوقت لتجرب شيئاً جديداً. إذ 
الو حيدة للمرج هي مشا شاة الأفلام أو زيار 
حان الوقت بالتأكيد لتوسع مجال ار 


9 ذا كنت في وسط يوم كير العمل ولا تستطيع التأسلء 
# أغمض عينيك نقط: فذلك يهدىء الكثير من لشاط دماغك» وقد 
طَ يكون كافياً لتهدئتك . 
سوف تحتاج إلى يعفن الوقت قبل أن تقر فائدة التأتين 
و المهدىء للتأمل» فالتأمل ذو تأثير تراكمي. امنحه بعض الوقت 
لكي تلمس منفعته. الترم بالتأمل بصورة منتظمة لفترة من الوقت 
قبل أن تفرر إذا كان الأمر لا يئاسبك. 


18 نکل زاج سلاج 


إذا كنت تعيش في محيط مزعج؛ الطريقة الأسهل لقال : 


فعوغا عن محاولة اخرج في ترهة. التأمل أثتاة 

الصراء الداة السير أمر سهل. الحركة الإيفاعية المتكررة 
ا تهدئء جتنمك ويدو فيك قر اسالا بالاتكار 
f 4‏ ألا وراعية. اليس عليك أن تغير طريقة مشيك› ۾ کن 
الاعوات والحركة اعيا فقط لجسماك رللأحاسيس التي يشعر 
الم عجة: انستجب إل ھا کر على شاك يلي خطو اتك » او 


چ و خان شيا في الط ال وم ل 
شیم ار بحا سی . دل ت رارت 
PEE E 2‏ 
ارجات تعر حواسك وما تلاحظ في العالم الخارجي . أو امانا 
دول اك تز عجڭ. آن تردد قي سرك عبارة أو قصيدة من 


الشعر بالتزامن مع إيقاع خطواتك . 


8# كيف يقوم المرء بالتأمل؟ اجلس بارتیاح (لا 7 
في وضعية اللوتس). أغمض عينيك. رز وعيك بأكاة 
قا اا کل و ری تل جا چ انه 
بذلك لعدة دقائق. بعدئذ تيل شمعة مقاءة ليور ا كل فكرة 
عابرة كأنها نسمة تجعل شعلة الشمعة ته 4 


ثابحة :سيدا أفكارك بالتدفى» فهذا ما فعله لا تمعن تلك 
الأفكار أو تدفعها إلى خارج ذهنك» کما لو آنها صور 
تتردد على شاشة التلفريون في أحد ١‏ ا ا 
المندة المشالية لتأمل هي ثلا ١‏ بسكتك تمطى وادځل من 


جديد إلى العالم . 0 


من التوتر الكافي في داك لا تگبته؛ 


E ER ق غه‎ 


هل تشر بالقشبة 


5. هل 3 س 
«عندما يكون أحدهم غاضباً منك غيذا مؤشر على توئ الألم الذي 

ب لا على إسلفتك التصرفة: 
بالعتفا دافا التخريةة الحقكيك» ٠‏ 


و ا الشائعات الج في اع 


ة: ا 2 يدي Ee‏ أو عدائي 
E.‏ يطلب مئه القيام بشيء ماء أو عندما يسيء فهم | 
التعليمات عمداً أو يروج الشائعات أو يفتعل شجارا ليخرب 
ما هو متورط به. 


أحيان يمن للتكنة أي التعليق المقحكف أن تزع فيل 
العدائية : أشر بلطف إلى الجانب المضحك اللموقف. 

الغضب هو أحد الانفعالات الإنسانية الأساسية التي طورها 
البشر لحماية أنفسهم. إنه رد فعال على الخوف» الإحباطء 
الخسارة وخيبة الأمل؛ إنه الانفعال الذي يحمي من الأذى. 
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فا كنت تزاجة شتشضا ذا لنم غذري افد رتا 
هادثا متفهماً. إنها منجرد طاقة انفعالية بحاجة إلى 
متنفس لتصريفها. , دع الشخص الغاضب يعلم أن 
مشاعر الغضب التي تتملكه معروفة بالنسبة إليكء 
كان تقل ك: د يکي ان رى أنك مترعع؛ أو | 


«أدرك أك : تشعر بالغضب» ثم شجعه على القيام 

تتشاطات تلص هن ذلك الغض کالتمارین 

الرياضية. تحدث إليه بعدثذ وأنتما تقومان بنرهة | 
معاً. اطلب منه توضیح 2 ا 


«اعندما يكره الداس يمل هذه القرةء ذلك ن ا 
أنهم یکرعون شيا ما في ذواتیم1. ر 


الین 
عندما تواجه شخصاً عدائياً وغاد 8 2 


أمامك ثلالة خبازات: بمكنك أن 7 
له بجرك إلى تلك الغوضى انه 
التي تسيطر عليه فترد بإظهار < 

أنت أيضاً+ أو بمكنك أن 


شیف کان والداك 
يتغاماان مع مشاعر القش* 
: شل تیم أت السيئاريى تسه هن 
لرة المحتمل آنك غير قادر على إظهار 


بجتاعاكف ويجعل ردة 

(فبكى على سيل الاي قاو بنا عضبك إلا أك تثير غضب 

EEE 1:‏ قا ا شخص مقرب منك ما يجعله 
2 مح واي يبظهز موقفا غدواتيا 


لرتات قعلك الشخصية وتسيط عليا. 
إن أفضل شيء يمكدك القيام به هو أن 


| الأشخاص نحو العنف» الجنوح» الانتحار» التضحية بالذات 


| التو سكروكة. ثلا ترتفم معدلات التستوسترون لدى 
افمشجعي عة رة القدم لما يغور الفريى الذي بشجاسو نك . 


قنك أن تجر الشخض الذي غالبا ما يشير 
شبك على تغبير أسلوبه. في الحياة الحقيقية نادراً 
ما يتغير نكدو الطباع بسرعة ليصبحوا أشخاصاً لطفاء 
E‏ الخ الوحيد 
يك التحكم به هو أنت نفسك› ورذات 
ة الي يمكتك التأثير فيها هي ردات 


لبدو أن معدلات التستوسترؤن في الجسم تؤئر على ميل 


من أجل الآخرين والخدوانية. لكن»؛ كما هو الحال بالتسبة 
لمعظم الهرمونات فإن معدل التستوسترون في الدم قد يرتفع 
أو يهبط وفقاً لمستويات الضغط النفسي: يؤثر التستوسترون 
على السلوك» لكن نتيجة السلوك تؤثر أيضاً على معدلات 


22 لل مزاج غلاج 
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غعليك أن تمم واجباتك تجاه نفسك قبل أن تربط ياتا 3 
ومساوىء والديك على السواء والتعرف على الصفات ف 
| في شخصيتكڭ؟ باي من أفراد عائلتك تحب أن تخ" 
هو الشعور الذي يثيره ذلك في تفسك؟ أهر ء 
سيء؟ آي نوع من 
الأشخاص يريدك الشريك 
آن ټخون عله وهل آنت يال 
کدلاف فعلا؟ فکر نوع ايان حان هتفك مته الا تشع 
الأشخاص_الذين شعرت uct int‏ 
الا ا:٠‏ : ا تتمتم بالمياة إلا برفقة شخص آخر, 
ا a‏ 8 گی نت انا سرف تم مدا زواع 
اض د جن مد @ عب وجودك باکمله. ودا كنت تعتقد آن 
: العلاقة السيئة التي تحوضها هي افضل 


کان اکر در حل یرمک من لا شيءء اسال بجقسك ما الذي تخشاه. 
بقا؟ من آين أتى هذا النقص في الثقة بالتفس؟ 


مقتركة في ما يتعلق 
بالطريقة التي 
تخا سا 


TC‏ غالبا ما يشعرون أنهم مكرهون على الاستمرار في 


فيما كان هذا الآخر غير قادر على منح ذلك الحب والانتباه 
لهم غندما كانوا أطفالاً. على سيبل المثال» الشخص الذي 
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أن تشعر بالحاجة إلى شخصس 
ا تقال لین را کا ی 
اکر تاملا کإنسان. قلت 
حاجتك إلى التحكم بشخص 
آخر» وقل اندقاعك للسعی کي 
يمنحك الآخرون ما تريده. 


تریدان أن 


ا قيا 


تمر الناس في علاقاتهم فيما يبدو لهم بوضوح أنها 


اولة كسب حب الآخر ولفت انتباهه - آمهاتهم أو آبائهم.- 


یختار على الدوام شريکاً غير حساس ويأمل في تغخییره» ها 
زال على الأرجح يحاول أن يجعل والديه غير المباليين 
هتما مره 


میرك ,(لا تدعنی آقل کیراً!) ولا تمنحیه 
دوراً يضفي عرالية سور 3 الآب. 


حياة شخص اشر س 
دون أن يوا فقدان 


| دواتهم. 


a.‏ مل أن سري الاتشعال؟ ا 
الأشخاص الذين 3 
فوت دواد دا 
يعرفر وام ج په د = 1 4 
هم وحدهم القادرون i‏ ف ak‏ ف 7 شف سريع الانفعال؟ 
ك بار تیا ¥ 
as Rl‏ تثقین به ولا يمکنك تهدوء 


أحترامك. 


خ اا اع كر ج جت عد 
ك إلى المريد من الطاقة خذ نفساً عميقاً لتزود 


RP‏ عضي ا#هاابالمزيد من الأوكسجين» بالمزيد من الوقود. 


ن ۰ هل لأحظت يوماً أنك تاحقط إيقاع النشاط الذي يدور حولك؟ 
را٠‏ بمجهود واع كي لا تمل وفقا لحركة السير لمزم ف 


الشارعء الضجة الصادرة عن الإذاعة أو التلغزيون أو الناس 
المسرعين إلى أعمالهم. استمع إلى موسيقى بطيئة الإبقاع» امض 
نصق ساعة قى مان يتحر التامى فيه بيطء كالحديقة العامة: 
محل ابيع الأزهار أو مكان عبادة. استرخ وأنت تستسام لإيقاغات 
أکثر تمها. 


حارل أن تزفر كل ذرة من الهواء القديم الموجود 
ف رثنياك: ‏ وصوف يكون الشهيق التالي عميقاً 


36 لل مزاج علاج 

اشعر بتاثير الف العميق المهدىء: خذ غدة أنقاس سطحية 
سريعة وسوف تشعر بالتوتر على الغور. سيبدأً جسمك بالتصرف 
كما لو آن خطراً ما يحدق باك وستبدا بالشعور بالقلق. والآن» 
تنفس بعمق وبطء وسوف تشعر بالاسترخاء على الفور: سوف 
تعمل دقات قلبك ودماغلك يشمو جات بطية. وسوف تصيج أت 
أكثر حدوءا سا إن تشع بفرط الإثارة يسك ان تهديء لقف 
عن طريق أخذ نفس عميق. 


الذي يتحكم بالاتفعالات والذكريات» لذا فإن الأحا 
التي يوقظها العبير تبقى قوية ومباشرة. إحدى أسهل 
وأسرعها لتغيير المزاج هي استخدام عطر يثير فيا 
مبهجة. جرب عدة أنواع من العطور لكي تج 
يبعث الهدوء في نفسك. جرب عطر اللاف 

بأنه يرضيك» اشتر منه عطراً على ڈ 


| معاك ليكون بمثابة عطر شخصي للس. 
القانيليا في مطبخك للطهو ولتيدظ السواء. البابونج 
ذو شذا باعث على الارتياح با۶ اشرب شاي البابونج 
واكتشف إن كان لديه كى #هدىء عليك. تنشق زيوتاً 
عطرية منشطة مثل الإاققىن#الحامض ؛ الياسمين؛ التعناع | 


ا تايه فان يد | 
الخارج 


2 العش المشصوصن حدیقاًء رأة قلاع الحلوين » رأة الطعام 
الشهي ء رذاد البحر» تحميص الخبر؛ القهوة الحيدة. 


عندها تتنفس ودد مانترا مهدئة خاصة بلك: اتنشى 
الهدوء؛ ازفر الععاسة: تحشق الفرح؟ ازفر | 


الكاخات: شی الطاغة» ازفر القلح 0 تشو 
الاد , ...آ, 


2 - ر عع شل الت سند 2 
& ۳ ِ | 


8 هل أنت مندفع؟ 


| «اتدفاعك 
| المتواصل لركوب 
المخاطر؟ هل سببه رغبة في 

ُن صم ا#تفنا جديا E‏ 
يجعلك تشعر بالحياة اآكثر؟ آم أنك 
تحاول باندفاعك آن تتخلص 


توخ الحذر حين تقوم بالمخاطرة 


e) a EE SS iE a ê 


اض ا 


فان تتصارع في داخله الاندفاعات الحفوية المتهورة ق سم الجا قن الألم ا 
الذي مثا اسلطة الأهلة في شخفسته : التحكم بالات » اپار j e? Ss i‏ المزعجة؟» 
بالمسۋوليةء الوعي . طا البياني لجهاز 

ا يمٹل ما 


#آن تكون عليه الحياة. هل يظهر هذا الرسم قمماً تمثل 
اث المثيرة بصورة متكررة ومنخظمة؟ آم أن هناك صواعد 
نوازل إنما ليس هناك قمم أو منحدرات حادة؟ ارسم خطا يظهر 
س - فقط مقدار الحوافز التي ترغب بها وبأي وتيرة تحسبها أن تتكرر. 
اعرف ما هي المخاطر التي يمكنك مها أن دون أن تعخطى بعدثد ارسم خطاً يمثل ما هي عليه حياتك في الواقعم - إذا وحدت 
حدود الأمان. . تجنب الاندفاع : ا خاطر بطريقة عشواتةء ا ن الفارق كير فأنت بحاجة إلى التغيير. 


لا تخاطر بعواطف التاس أو بأموالهم أو ب 


واحرص علی أن یکرن حکپاش اأ على الأمرر رعا اسل 


خاطر بأن تبدو سخيفاً. اطلب من مزين الشعر أن | 
يقوم بقص شحرك كله دفعة واحدة. اذه إلى حفلة 


سن دون أن تكون مدعواً. تصرف بطريقة غريبة 
مضحكة من أجل الحب. 


30 لل ساج علاج 


بعض الاأشياء تعتبر مخاطرة بالتسبة إلى البعض فيما هي أمور 
عادية بالنسبة لسواهم» كالسفر بمفردهم إلى لد أجنبي» مراسلة 
كاتبهم المفضل» الاتصال بشركة يودوت العمل لديها. المعتقدات 
الضيقة يمكن أن تمنعك من القيام باي مخاطرةء أما الخوف من 
مواجهة حاجاتك الحقيقية فيمكله أن يشوش ذهنك فيجعلك 
تتوخى الإلهاء عن طريق القيام بمخاطرات غير ضرورية. 

كلما تقدمنا في السن نميل إلى البقاء حيث نحن» فهنا نشعر 
بالارتياح لكننا أيبضاً نشعر بالضجر. قم بعمل بتطاب المخاطرة 9( هل لاحظت e‏ 

فا 


لتشمر آنك أكثر حيوية: ولتختبر الحدود التي يمكنك الوصو ۾ به أحدهم؛ اوتچط من قدر عمل قام به شخص آخر؟ إنه 
إليها في حياتك. الکد! لک و آل كه الامو اي جيب اين 


ر التي تريدها لتفسك بدرجة أقبر: إنها تشير إلى 


ما 5 قا بالتسبة إليلك. رل الألم التي قشببه لك الغيرة 
عليك من الناحية الجسدية» تحدث إلى مها | تجعلاك تحصل على ما تصبر إليه ® ما الذي يعئيه 


؟ حدد الموضرع وليس التفاصيل ® ما الذي يرمز إليه إنجاز 
الآخر؟ في الواقع قد لا ترغب في الحصول على وظيفة 


قرفت على المخاوزف ال تجرت تبت 
فعائلة لتلك التي حمل عليها صديقك» لكك ترغب بتحقيق نوع 


خاطر بان تکون على طبيعتك! النجاح نفسه في مهنتك الخاصة # استخدم مزاجك الحاسد لتضع 
¥ أهذاقاً لنفسك. إذا كدت واتقا من أن ما يملكه أحدهم ا 
9 ية دیج - واف فن اتك : ابداً التحط طط الالحصورل اة 


€ # آلف أيضاً. 
| رکزت على إنجاز شخص آخر فإن إنجازك الخاص سوف 
ر 
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USN.‏ لماذا تزعج نفسك بالتنافس مع الآخرين 
ااااترى؟ قدم لنفسك نوعاً من العلاج في هذا 
ر يدرك الطفل في داخلك أن هناك الكثير من 

رى المشيرة للاهتمام. 


هل تعتين الثار عتضراً أفضل من الهواء؟ هل اتقباتات 
أفضل من الحيوانات؟ كل ما في الطبيعة ذو قيمة بحد 
ذاته. 


قا اتن رر بای جن لفات کنن 
ازدادت رشتنا بآن تون کالاخرین. 


اريك خوفر من مقارنة نفسك بهمء ورؤية الأشياء بحسب ما هي 
عدایه ل استفادتك منهاء جت تصبح حاتف 


آکثر إپفر گلا لی حد بعید. 


في بعض الاسر يقيس الأولاد قيمتهم بحسب الانتباه الذي 
يولیهم إياه الأهل بالمغارنة مم أخوتهم؛ فيشعرون نهم م 
على إثبات ذواتهم عن طریق المقارنة بالآخرين والتنافس 
إن كنت من عزلاء قإن شعورك بالخسد رر على الأ 
حينهء آما الآن فلم بعد ذلك ا 


إلى التآلف مع التقنيات البديلة التي طورتها 
عرضة للتجاهل . عرضاً عن البحث عن أدلة E‏ 


يحصلرن على الكثير مما أنت محروم منه اون با ت > س 
من ألم وركز جهودك على بتاء إحسان 
تجد نفك أحياناً متقدماً على ا0 Ton.‏ 
عنهم في آحیان آخری. إن : ياة في التركيز على ما 
حصلت عليه أو ما ملكنه ماقف با حصل عليه الآخرون أو ملكوه 
r‏ رتشيقر بالوحدة. إذا ما قضيت حياتك 
في سباق مع الاآء ف تشعر أنك على الدوام أقل شأناً 
وأسراً حال ت 
# دع أحدهم يختطف العربة الوحيدة المتبقية أو يمر في 
الصف قبلك في السوير ماركت: أو يحصل على القطعة 


| 


تکل مزاج غلاج 


0. هل تحب كثرة التنقل؟ 


ما الذي تهرب منه؟ 


«يهاجر المرء لا بحثاً عن بزل جديد بل عن 


ذات سد يلعا ., 


ات ر 


لتشعر بالمزيد من السرور أثناء سفرك اتبع هذه النصال 
نوقيت زمني إلى آخر) عن طريق زبادة تدفق اليو إلى لأأسك. 
استلتي على الأرض على ظهرك لبضع دة رج 
مستندتان إلى الحاتط» بحيث 5 ية فاثمنة مج 


ضع لائحة بكل ماتود الق ا 

أغراضك أكثر سهولةء كما أطفدك إذا ما احعحت إلى 

المطالبة بأموال التأمين ف ان حقيبتك. عندما تصل 

إل المخان الذي FE‏ ۳ إلى | الأشباء ال 

کٹا ترذ آن تاخ » واححفظ بهذه اللائحة للمرة 

فقد کل شي. . تأكد من إلصاق البطاقة الصحيحة التي تحمل 
سم الوجهة التي تقصدها بالحروف اللات الأدلى خان 


هل تحب کثرة التنشلة 35 


أمجعك: وأ 
المحقاث 

# لا 4 جيداًء زهيد الشمن ومتقن الصنع في مكان جديد 

3 اك جب الانخان التي تنصب للسياح . امح ن 

2 او حرماً جامعيا 

4 مطعما یتردد إلية العمال آو الموظفرن . أو اسسا قا أو 

جرارا خبازاً عن المطعم المحلي الذي يتتاول فيه الطعام۔ 

6 دة أثناء التحليق في الجو قم باختيار المقعد 

: شن طاثرة. اجلس با ن جناحي الطاثرة 

رؤية جيدة. لتوقير مساحة أوسع لقدميك اجلس 

ك لوار 2 لف الحاجز 6 بین 

تالشر ب سن اا ليسهل عاك E‏ ذا آ3 النوم 


2 أثتاء رحلتك اجلس بعيدا عن المطبخ . 
1 


o bg | e 


إن تسن شلية پود ب بها المرء من رحلة فام پیا 
هي قدرته على رؤية مدى روعة أيامه العادية» . 


إرناك هتس 


هل تخطط للرحيل حاملا حقيبة على ظهرك بهدف «البحث 
عن الذات»ء أو للاتتقال إلى مقاطعة أخرى طمعاً ابنوعية حياة 
أفضل»؟ أنت حقاً لا تحتاج إلى الذهاب إلى أي مكان للحصول 
على أي سن ذلك . الأشياء التي ترغب في الهرب منها وتلك التي 
ارشب في الحصول صلها: هي على السو اء؛ موجودة في داخلك . 
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يستطيع المرء ء بالقاقيد العوسل إلى تبضصر ذاتى بيد سند 
ينتقل إلى أماكن جديدة» كما يستطيع التعرف من جديد على ما 


هو هام فی سحیاته عندما يتخلص من روتین حیاته الرد یکمن 2 

السؤال الحاسم في ما إذا كان الدافع إلى السفر ا رورة 

وإذا ما كنت تحاول تجثب مراجهة نفسك أو مواجهة تقدمك في ديو سليم للذات 

السن بشكل لا واع. ey‏ 

تصبح الرحلة أكثر متعة برفقة شخض ما أو لهدف ما. E:‏ و يكية عن نارسيس الذي كان شاب 


ندا تتام در وس التاريخ فو الآثارات القديسة» أو تتعلم د A‏ 
كيفية تحضير الباييلا الأصلية» أو تسجل طريقة تحف اا ٠۴‏ 
على دفترك. ... فلن ثیقی سائحاً على الإطلاق. ا 


ع و بصورته جين راغا منعكة على میاه 
ا فقد يتهمك الاخرون ا ترچ اا 
Ê :‏ إلى الاأطباء النفسيين فالخلمة تشر إلى اضطراب في 
ية يجعل المصابين به يواجهوك ية قي العيش: 
1 0 ا ی ا کے شديد الحساسية تجاه آي تقد پو سوه إلبةء وهر 
e E 6‏ 
ي ۴ 4 2 عون بالادلاال أو الخجل . شو يسر أنه سی اعبار أقشر 
2 1 سواه E‏ اة ۾ E‏ 
خیم صور ر اشا وإششاء الأحبة لی المکان الذي SE‏ 
ید انه يفحقد إلى الاحساسن ٻالآخر يا کاتء وهر يدو عادة 
تہج . يا له من وضع مخرن! 
هنالك أشخاص بدخلون الى مکان ما ویقولون: ls‏ ستا!» 
ا a.‏ قائلین : «آه! أنتم هتا . 


إذ الخعرر يعض الغرور بإطلالعا أمر عادي؛ فهو يعني آنا 
نعتني بأجسامنا. يصو الشخص السليم إلى الاحترام وهو 
يقدر الإطراء . إلا أن النرجسي يعتقد أن صورته هي هويته 


نفسها وهو يتوقع من الآخرين أن يكونوا على الدوام بيثابة 
مرآة لذاته» فهو بحاجة إلى أن يعكسوا نحوه إعجابه بتضسه 

| كما يشعر به هو تماما إنه نوع من الإدمان» وحاجة تحتاج 
إل آل بلي ايمرا 


«النرجسية تير اشمنزازي لكننى أحب الزعو 


والجرور؟. 


من يسعی إلى 


۾ شیا إلى الآخرين لیؤكدوا له 
2 و 7 a‏ : 
مرکرة قبالته علي ی ڪه في ان يؤڪد للآخرين کم هو 
> يكن للتر جسيين الد بعلا قات 


يرق اتنعکاس يحتاجون إلى الكثير من الاهتمامح 
صورته قيها! ين. إنهم يمضون حياتهم وهم في عالة 
ا - ار ویتاکا فاع داكمة عن الشقس, » متيقظين دوماً لاي 
او هجوم ما يجعلهم يستهلگون ذواتهم ہسبب 


الجهد الذي يبذلونه. 


0 


شي يم إلى ذاتهء إلى حاجاتة ورغباته 
الخقيقية» الاهتمام بردات فعل الآخرين وتصفيقهم. 
CR‏ مهو شخص مقتنع بقيمة ذاته لكن ليس إلى حد 
الافتانا 


0 ا جت کرک ا م مه ت اة 


للآغرین بأث پحټوه) 


٠ 4‏ لعل راج فاع 
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لإيقاع هو آحد أكثر الحاجات الأساسية 
لاأعتقادك بآن هناك طريقة معينة غليك اتباعها 

ل يعيقك. قم فقط بتشغيل الموسيقى ودع الحاجة 
ساالجسمك تقردك . يكن تعريف الرقض بأنه طريقحك فى 

عن حبك لذاتك» تاركا جسدك يظهر هذا الحب. : 


HE ê 


2. هل تشعر بعدم التناسق + 


اشعر بالحياة عبر جسدك 


أنواع التمطي منشطة لأنها ترخي العمضلات المشدودة 
والمتقلصة من كمية الدم ال تتزود بها هذه العضبالات. 

صفوف اليوغا أو تعلم فقط أحد تمارين التمطي 
#ماء بحيث تلجأ إلى هذا التمرين عندما تحتاج إلى 
الهدوء. ابحث عن تمرين يجعل المكان الذي يتجمع فيه 
بي ا ري رقبتك وكتفيك» أسفل ظهرك أو 


لا تسمح لاي نقد سمعته في الماضي حول مقدرةك الموسيقية 
بان بتر على إمخابة التمتم بعزف موسقاك الساضة اليوم. لا 
ن نانتي اتيك شوت رتنع ۽ نکنك أن تي ما يچول زر ا 
مستخدماً لحا مألفا أو تردد جملا تحمل معان إيجابية 
موسيقى إعلانية معروفة. تس يع استخدام صو تاك 
بالطافة أو التسترخي, تستطیع أن تدندن لسا + 
فيي الحمام أو تغني مرافقاً وات الرادیو :راتت 
باعلی صوتك! عن حتى يصبح صوتك 
بالابتهاج والمرح. لا تبي سعادتك أ ا 
حول ما هو جید وما هو سيء. تبت "ا العنان لصرتك:. 


e 

: ا فد E‏ کا ی و و 
آي شخص آخر الأنواع المختلفة من الموسيقى لها تأثيرات مختلفة 

في المزاج E‏ هده الفكرة لتشعر 
االتحسن: 3 ستمع إلى الموسيقى التي ان 
تلائم مزاجك السالي» 5 ثم غير الأغاني بصورة الموسيقى أت 
تدريجية إلى أغان ذات وقع إيجابيٰ على تقو بععال السرا 
أذنك إلى أن تصل إلى الأغنبة الي تمثل الد بت 
المزاج الذي ترغب في الحصول عليه . ا [ 
من الموسيقى التي تستخدم آلات النقرء والتي راع 
تتميز بالضسربات الراضحة والإيقاع القوي على 
سبيل المثال» لتصل إلى شيء ما يمير بإيقاع بطيء كالرسبقى 


E‏ اډیقاع المورسيقى» فذلك 
| چ الد تعر اف لتام والوصول إلى ذروة المشعة الطبعة . 
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لکل ڑا علا 


الاك 2 ك = ar‏ ا 

الأكثر بطثاً من نبضاتك هي على الأرجح أكثر قذرة على جعلك 
تستطيع الموسيقى أن تكون مهدئة ومنشطة في الوقت نفسه. 

الموسيقى الإيقاعية منشطة» والرقص على الإيقاع أمر مهدىء. 


الطريقة الصحيحة للتعامل مع الغضب: حاول التعبير عنه ما إن 
پش تاع قالش الختاسيب وبطريقة تخلږ ن العتف: قرر 
1 : لناتجة عن الغضب لخحقيق أهداف ذات قنة. 
اة : إزاحة الغضب جانباء محاولة دفته» التحبير ضنه 

وقت متاخر»: أو استخدامه كعذر للقیام بتصرف تدمیري . 
أنك تملك الخيار في ما تعلق بردة فعلك تجاه الأفكار 


7 إن مفتاح التحكم بذاتك هو التوصل إلى رد فعل مختلف 


| غشدما تشعر أن غضبك يتصاعد. اسال نفسك هل يستحق 
| الأمر ذلك. حاول تخويل افكارك باثجاء إيجاد حل 
للمشكلة. بدلا من التثفكير كيف يمكنك الانتقام من | 
الشخص الذي سبب لك الغضبء فكر كيف يمكنك تغيير | 
هذه الوضعية التي وجدت تفسك فيها. 


٭ كلما طال وقت احتفاظك بأفكار غاضبة حول حدث ماء 


2 بی زاج عااج 
ےا 


الأدرينالين في مجاري دمك» سوف يبدأ نبضك بالتسارم أكثر 
فأکٹر» وسوف برتفع معدل ضغط دمك ومعدل الکولسترول 
لدياك: کما آن جهازك المناعي ښیغدو 
ضعيفا. . : لا تفعل ذلك بتفسيك. 
هل من شخص معين يشير لدبك 
شار عدائية على الدوام؟ قرر عسبقاً 
كيف يمكنك التعامل معه وغير ردة علاك 
تجاهه. هل تسبعك شقيقة زوجك 
تعليقات ماكرة؟ تراجعي إلى الوراء 
ذهنياًء واتخذي وضعية المتفرج. قومي 
بتقییم آدائهاء وعندها ترين الأمر على أنه 
تة إثها لا تستطيم آذيتك إن لم ترغبي 
أنت بان تصابي بالاذى. 
# صل فوجثت بردة فعلك السادة نے 
الشريرةء الغاضسية وغير المتوقعة على هذا صل إلى معرفة 
الوضم؟ وعيك يقول لك إن هناك ا ¡ (السيب الحقيقي 
ما عليك الشعامل معه» جرح ة 4 لشعورك بالفضب. قم 
يتعاف بعد. ردة الفعل الغاضهةت: بتصتخيص الامر الذي 
ورك عا أرما يدر باك ا بهد اة عي 
a E E OS‏ اين يكمن الظلم أو 
كان الأمر مؤلماًء علق ال السخرهان فى هع 
ذلك المكان الذي مات في الحالة؟ ما الذي يجدر 
اعماق بك ن تجد النبب بك فغله للتخلص من 
الحقيقي الكام اكا غضبك . هذا الإحساس؟ ما هي 
العبرة التي اخذتها 
من هذا الوضم؟ 


الإسعافات الإولية 


فهنهة ويحيدة شن 


القوشسي؟ هل سريرك مریم 


يؤثر الضوء على اجسامتا أنه يخرها بشكل ما إذا كان 


إلى أن تجرب الأضواء الأكثر فرباً إلى الطبيعة. حاول أن تجعل 
غرفة نومك معتمة تماما من دون إضاءة ليلية: وعلق ماعا ذا 
نور خفيف إلى جائب المصباح العاديء مزوداً بساعة توقيت؛ 
واجعله يعمل قبل ساعة من موعد استقاظك» كتحصل على فجر 
قرب إلى الطبيعة . 


إذا كنت تتقلب في السرير من جنب إلى آخر ولا تستطيم 
النوم؛ فأنت بحاحة إلى الاسترخاء. قم بشد عضلاتك كلهاء 


أبقبا ذلك للجظات ثم دعها تسترځي. ابدا من قدميك: 
شدهماء؛ شم أرخهما. كري العملبة ضهعودا في کل ارا 
جسملك. دع لأصابعكء كتفيك وفكيك آن ترتاح وتسترخي. 
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عندما تكون متوتراً ومتحمساً بشأن أمر سيحدث في اليوم 
التالي» أو تكون مهموماًء فمن الصعب أن تتمكن من النوم. تعرّد 
أن تترك همومك خلفك عندما تدخل غرفة النوم: سجل المشاكل 
التي تواجهك والخطط المتعلقة بنهار الغد على ورقة واتركها على 
طاولة خارج غرفة اللوم غل لنفسك إتك سروف تعامل مها غداً. 
تثاءب. قم بذلك حتى لى كان تثاؤبك مصطنعاً. تمدد الفم 
يخفف توتر الفكين» وسرعان ما ستبدا بالقثاؤب فعلاً 
ونشعر پالنعاس. 


@ إذا كنت مخروماً من الثرم فإن أول مات‎ ١ 
e, مزاجك الجيد (بالإضافة إلى قدرتك‎ 


طاقتك فاكرتك» تركيرك وتناسی أذ 
مستويات هرمون القلى لديك ب 


النرم التي تساعدك كي تدفع ب 
را 


والتعب أيضا). 2 ٿث تان علي 


الشطراب العقلي عندما مرا فن الثوم قد یکوت 
الحرمان من درم ب دایار العاطفية ونتيجة لها 
على السواء. نه يمڪتك تسين نوعية 
حياتك عن ل على المريد من ساعات 
الوم 


* حاول اتباع طقوس ما قبل الثوم كل ليلة: موسيقى هادقة. | 
جمام داش ٭: کوب فو شای البايوتج. 


خر (الديك الرومي)؛ اللبن الرائب. إثها أطعمة 
حامض الامیني تریبتوفان ۵۲امام ۲٣‏ تناول هذه 
ة عندما ترغب في الخلود إلى التوم لا عشدما 


يساعدك الدفء على الئوم إارتدٍ جوربين مخصصين 
ير! يستحيل على المرء النوم وقدماه باردتان!). 
| ارتفاع حرارة الجسم ثم انخفاضها هما ما يسببان 

التهاس. | 
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5 هل تشعر بالضحر؟ ب 2 لأولادك خدمة تنفحهم طيلة 
اغا 1 ا | 1 الحياة إذا ما شجعتهم على ابتكار ما 

ابحث عن مصادر داخلية للتسلية وی . مل ا وشلتهخ بانقسهم بدلا من اللجيء إلى أتواخ 
ار عاجز عن التسلية المحضرة سلقاً والمعلبة كالاطعمة 
الک عندما تجد !| السريعة مثل مشاهدة التلفزيون. فهذا الثوع 


r .‏ ت : 
اسك في مراجهة ا من التسلية سوف يسبب لهم الضجر على 


الحياة ليست علة. هنات فط أشخامى لوت أ ر ا ET‏ الدوام. أما انثواع النشاطات التي يبتكرونها 
ااا بانسمم فیضعون فیا شیا من تواتهم 


O 5‏ ۶ 
الوت طاقتاك! تسم في الحثرل وشاعة البرامج | ا i E‏ 
التي تعرض طرال اليوم ودع ذهنك مسترخياً لعدة سا E‏ و و و 
على الأريكة واشت تقر قصة أو اة اسخفة: ص ۳ ا 1 کترتیب غرفتهم . اقترحي عليهم: 
التي ات فيي ولا تفل شيا على ال اج رہ س ا في مثل #١‏ أن يقوموا بطي أسلاك باشكال منوعة ثم 
قضاء يعض ا ٣‏ ك فد تلك 0 یکتشفوا آي نوع من الفقاعات ستتشكل 
٤‏ : 1 لديهم إذا غمُسوها بالماء والصابون 
ا 
الاما إتةخالة "ا . 
E‏ | 1 أفضلل واحدة: 
a 1 2‏ 2 
ر aa RT‏ 
وھک ا ت ا ٭ ان پدرپوا الكلب على مهارة ما 
اله ر نعواطف # أن يطلوا وجوه يعضهم البعض 
_وانفعالات لا ترغب ١!‏ بمستحضرات الزينة. 


i بپا.‎ 


I ÎÛ‏ تقعل. عندما يشحر أولادك بالشىحر: لا 


ا ء بالأنياء الساحرة التي : تد مھا فی : 


هل تنتظرك عطلة نايت اع كال خالية من آي نشاط؟ 
إتها الشر ية استاس بسي ۾ تلك يستهلك الوقتا: فم بصتح | 


الفرقين. حفر | . للأسبوع المقبل. قم بطلاء ر فة 
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آلا يحدث أي جديد في حياتك على الإطلاق؟ دع ذلك ⁄ 
ا دلر چ بالامتنان؟ 


بحصل! قم بمغامرة لم تقم بها من قبل» حتی لو كانت مغامرة 
آم التي اعطيت دد 


صغيرة. استقل حافلة ما وانظر إلى أين ستأخذك» اصبغ شعرك 
باللون الأحمرء تكلم بلكنة فرنسية طيلة اليوم. 
الأشياء التي لا تمانح أبداً القيام بها. 8 ا فت‌پیومیات؛ إنه صبّاب تنمس بواسطته انفعالاتك 


اكب لائحة بكل الأشياء التي لا ترغب في القيام بهاعلى ٠‏ ا ى 
الإطلاق. ومن دون أن تقصد سوف تكتشف مجموعة من 


هل ذھبت إلى کل مکان وقمت بکل شيء؟ أنت , 


مول الا فشغل تفكيرك بتفضيل واضح. أخيره كم أت 


م ر. إنها فرصة تتاح لك يومياً لكي تشتم أيا 
وتنتقد خن تشاء: فقس غضبك وإحباطك شوق 


س 2 اذا يجدر بك أت تكون عتنا؟ إنك إث ج تعزف بحصول 


ر9 ا ا لت فائۓ لن تسچ لہ جساعدتك کے 
ی َ aE‏ لخ مھ 


9 
0 


و 


الكتابة نوع من الترجمةء آما التمصس الذي يجب 
ترجمته فهو آنت نفساك. 


إ۔سه. وایت 
الهدف من الكتابة ليس فقط أن بس السرء واا هتاك 


باب مختلفة تدفم المرء للكتابةء ولا داعي لن تصوم أفكارك 
8 فكل قفينة إو بات عر ية الكتابة على دفتر يومياتاك هي 


1 2 ا عن ال قر علس مد سو الأمور؛ رر تفگيرك على 
أسرأ االعك ليس حدفه الإشفاق عليه بل ترويدك بمنظرر 
E‏ وبقهم جديد لكيفية تعاملك مع هذا الوضح . 
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خلالها عن الأفكار التي يحملونها. دفتر يومياتك يساعدك على 
اقتشاف ما تفكر به وعلى إخراج ما في أعماقك إلى خيز الوغعي 
فيجعله دانم الرجود ويجعل تقييمه أكثر سهولة. إنها طريقة تيم 
لك الاعتراف أكثر بتجريتك الخاصة. الكتابة يمكنها أن تجعل ' 
الامال حقيقية أكثر وتجعل التعامل مع المخاوف أكثر سهولة. 
يمكنك اكتشاف أحلامك وتحديد أهدافك؛ إنها الخطوة الأرلى 
على طريق تحقيق ما تريده. هلل يجدر بي قضاء سنة فا 
الخارج؟ هل يجدر بي آن آتروج؟ أيجدر بي آن أصبح نجباً 


اش دف بوسيات ذا غلاف جميلے ما يحفرك عل ا 


الأمر الذي نركز انتباهنا عليه يصب 
تركز فقط على المصاعب والخيبات في دف 
ليلة على الأقل أمرأً لطيفاً وإيجابياً 


شيءَ کثیباً. وإذا 3 
الأخضر فسوف تمرف ١‏ قبل كل 


أن الوقت نفسك المزيد من المتعة ١‏ ها يقدمه 
دما قله رة ما مرت وليس على دفترك ! للك يومف 
الخثير من ضر . ' کما لو أنه 

۲ هديق 

f 

a 
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دید الانشغال ولا تملك رد 2 


حياتك؛ فسوف تغدو الحياة ذات قيمة 
2 ط واستعجال, 
افر أساسي . قل طن آتت أن «الخميةة المتجرة قي 
يهدف هر إلى الحضول على «النرعيةا . إذا كانت 
1 منسجمة» يمكدك أن تنجز أكثر سما تفعله عندما تم 
رتك الخاصة فقط . : 


مد أنه حقاً ذو ة 
اپا لا مجرد ر 
7. هل انت شديد الانشغال ولا تملك وقتا للاستراحة؟ ' 1 


إنه ضغط الوقت 


هل أخذت يوماً بعين الاعتبار أنك ريما لا تسمح 
بالاستراحة؟ ملاحقة الأمور حتى الرمق الأخير يرقع من 
الأدرينالين المسيب للقلق في دمكء وهذا الأمر ي 
والإدمان على العمل نحن من نختار في الواقع : 
والمسؤولية. عليك أن توافق على فكرة الاسترخاء > 
الوقت لتسثريح. ما من تقنية في علم الإدارة ة 


کي e‏ التوفيق ما بين الوقت المتاح للإنجاز 
أمهمة اة الأتاصيل التي تحتاج إلى الاهتمام بهاء حاول 
آل کا فھا صفحات تاب لکي تشيم مسحتراه قبل أن 
اى فصل عليك فراءته» حاول أن «ترى» في مخيلتك 
المشروع بأكمله» العناصر التي يتشكل منهاء وكيف يرتبط 
ل منها بالآخر. قم بإنجاز المهمات الكبرى قبل أن تيدأ 
بالقلق حول المهمات الصغرى. 


وسوف تعرف إن کان من ي أکثر آن تستخدم 
شخصا آخر ليقوم با شان تي لا ترغبٻ أنت في 
القيام بها بدلا منك .ا 


الشخص الغديد الانشغال هو في بعض الأحيان شخص 


عل آنت شدي نشغال ولا تملك وقتا لتتمتع بالحياة؟ تأكد 
أن النشاط الذي تمارسه يمكس قيمك الحقيقية. عندما تمضي 


حرّل الجبل إلى مجموعة من التلال الصغيرة: حول المهمات 
معظم أوقانك وآنت تقوم بنشاطات تمشل ما تحبه وما تؤمن به وما 


ران مظهرك غير أثيقة ا 


أن مظهرك غير آنيق؟ 


5û‏ لل سراچ شلام 


وقرر متى يجب إنجازها عن طريق وضع خطة عمل. فوض | 
الآخرين لإتمام بعضها حين يمكنك ذلك. 


عندما تضع خطة لحياتك» احفظ هة للمتعة. 


إن كنت تبتظر حتى يصبح لديك «وقت كاف فغسل الثياب | 


سوف يأتي دائماً قبل كتابة الرواية . 
آکثر ابر 
# 


في بعض الأحيان يكون التواصل مع الناس 
ام بالا شيا 


حذد أولويائك بعد أن تسأل تفسك: 
هل سكون للك اة بهد فة 


: ا 
٩‏ 

ن“ 

1, 


8 احضظ فقط بالملديس التي تجملك تشر بأنك رائع المظهر. 
لبس العادية تبقى غادية مهما أضنفت إلبهاة 1 الملا بس 
آ ة فتعطي أهمية لمظهرك بأكمله وتجعلك تشعر أثك تتمتع 
هر متميز أيضاً. زا ا اس اا یا ا 
الثياب الرائعة تحصل على فرصتها بالتالق. 

الأشخاص السطسيرن فقط لا يدركرن شخضية: 


لسرء بالحكم على مظهرة, 
اوسکار وایلد 


ا 
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رداب ما لي لك هن 
ع اخروت بج اباك 
وکلم ما هي الأتکار التي ستراودهم قبل أن 
| بقضاء آي وقت مضلت؟ لهذا تجد أن اختيار 
اهلاس لشخصیات الأفلام هر من الأهمية بمکان ؛ 

| فالأزياء تكشف الكثير عن الشخصية. إذا ما أخذ 
| | الآخرون فكرة خاطنة عمن تكون» فسوف تغدو 
مضسللة. تؤكد الأبحاث الحديثة | 
ة أن الثياب هي مرآة لما يكم في 


NEE‏ مشابهة لتلك التي يرتديها الأشخاص الذين تود أن 
تكون على صلة بهم لكي تجعلهم يشعرون أنك واحد 


سنه ۽ وأنك أشن أفراد المجموغة التي شمو إلها: ذا ما 
تشعلة الأزياء الموحدة: تلغي الفروقات الضردية وتجعل 
الأشخاصس يشعررن أنهم جرع ن الفريی. 


تدل الملابس والتبرج على كيفية شعورك ت 
E EEE‏ إلا آنا أيفاً تحدد بدورها ما ت 2 
U E,‏ . إذا كنت تشعر بهبوط في معنوياتا 
عسل شرك أو ارتداشك فایس r‏ 
OES‏ 


للمسة الأنيقة التي تختصر الوقت اللازم للاناقة؛ ضعي 
ا تشكل طابعاً مميزاً لك - عدداً من الأساور 
خش في يدك؛ خاتم جدتلف؛ اة اة فة 
تضعينها كعقد في عنقك ‏ لمسة أناقة تميزك في كل 


ثمة طريقة لتقرر ما الذي سترة رسب الملابس التي 
تعطيك رد الفعل الذي تريده م ن فكر بالشخصية التي 
ترید أن تېدو علیها؛ وکیف ت الأخرين أن يشعروا تجاهك. 
يمكنك أن ترتدي الملابس و ا 
لمضابقة آحدهم» أو قي المتعة أر للظهور بمظهر 


الشخص المثقف بس بطريقة تسمح لك بان توصل 
وسالة ضمنية | م فالملابسس شيء مليء بالرموز . 4 |[ لا لم ا ان يصفك اخدمم بانك (اختر ضيغة ما)» 


فلا ترت ملابس يمكن وصفها بأنها (تحمل الصفة 
| التي اخترتها نفسها). 


۱ 


ر ع 


19, شل لديك غاذات سبثة ٩‏ 


إنها الخصلات السيئة 


الوقرع في الخطأ هو فرصة 
لمعرفة نقاط الضعف في خطتك. 
خد دروساً مما یحصل + لا توجه 
الانتقاد للك 


بو 


#التصرف كالشخصن الذي 
أن تكون علية؛ بخض النظر 


للتخلص Eg E‏ 
ذلك الشنغور صب عينيك؛ إنه حافزك اجا 


“1 


زاراد عادات سی ا 


, كن واعياً اللحظات القليلة الحاسمة التي تسبق تماماً 
عاك Fe‏ ق فا ي و قع ما نت 
القيام به ستصبح قادرا على التوقف: 
اقف أو لسلسلة الأحداث التي تجعلك متوتراً. ما 
تقوله لتفسك في مثل هذه الأوقات» وسا هي 
تفعالات المترافقة مع تلك العادة. ما إن تلاحظ أنك 
| تقضم ظفرك» اسأل تفسك لماذا أفعل ذلك؟ ولماذا أقرم به 
الآن؟ ها الذي أستشكه من ذللك عل ارتاح صن التو تر ؛ آم 


ê1 


اشر قر على التحكم بالموقف الذي آنا فيد؟ 
رد قعل بدیل: أي شيء يشلك ما إن تشعر 
اننال 


جهاا بك أن ترغب فعلا في القيام بالتغيير الذي تقول إنك 
في إجرائه . السلوك السيء قد يبدو بسيطاً لكنه يخفي 
ما في بعض الأحيان: إذا ما تخليت عنه فقد يتوقف 
ون عن الشعور بالأسف من أجلك على سبيل المثالء 
ا فلرماً ا المزيكد س المسؤوليات» او 
ربعا لن تجد عندها عذرا لعدم تحسن نواح أخرى في حياتك. 


من الأفضل أن تكتسب عادة جيدة كأن تدلك النقطة 
لعكاسية الرافعة ما بين إبهامك وسبابتك. تمن على رذ الفعل 
ا ذهنياًء وهكذا تعرف ما غليك القبام به عند ما يلح عليك 


لم قضم أظافرك. ' 


2 نکل هراج عاج 


5 قم بعذكير نفك بالامر: علق ملاحظة على المرآة ارا 
اربط السلوك الجيد برمز ما يمكنك أن تجده من حولك 
کیفما اتجیت . 
6 كلما نظرت إلى أظافرك» تخيلي أنها طويلة ولم تتعرض 
شض ؛ الصورة التي تيلها سروف تحفق هدفاك كما لر 
الذي بريد لحن لا تتتمر على تقسك). عندما تبدا هذه E‏ 
الخطط بالعمل» سوف تحصلين على المكافأة من < الم الجسدى يعني أن جسدك ليس على ما يرام الألم 
النتائج : قوی بتقدير أظافرك الجدينة؛ واستضدهى الى ا ا 8 : ا 5 شقل خف اف أو أن تاف 
الإأيجابية الى تشابك لتدفعى نفك قدماً N Vi‏ 
بجاية اي تبك دفي ^A‏ هر بالفرايمما يجري حولك. أما كونك نكد المزاج 
كا وار فذلك يكس تجاهلك لألم ما في جسدك. 


1 ج للحضول على المساعدة. 

كيدية؛ رر أن تخقف ولر قليلاً من إخساسك 
ساط ربما يساعدك الاتصال بصديق على تحقق ذلك : بعدثل 
تتحسّن حالتك النفسية قليلا إفعال كل نما سن شانة أن يزيد 
إيجابية نظرتك . إن آي شيء يخدك على تبني أفکار متفائلة 
کر مر أ E‏ 


آل علماء النفس إن الاكتناب هو غبارة عن غضب تم 
ه إلى الداخل. ريما أنت تشعر بالغضب من أمر ما أ 
لك قمعت مشاعر الغعضب تلك لسبب ما 


| یقوم البشر «بعلاج ذاتي» عندما يشعرون بالسييء؛ 


4 


ااا 


5 


2 


نقط) ييدو الانخماس بشكل فوئ :فى الاأعسمال 
لجة الكابة. 


رة ترا 
پد هناك هن علاج: هدالك فقط إمكانية 


ر" بوي بعدم الاد _ 


ج ل مزع علا قشر بالشنوطة 


وذلك في محاولة منهم لاستعادة التوازن (إنحن نعي 
أحيانا ما الذي نقوم به فيما لا نعي ذلك في أحيان 
اخرى). عندما تشعر بهبوط في معنوياتك تجتب معالجة | 
نفسك بطريقة تجعلك تشعر أنك أكثر سوءاً فى ما بعد" 
(كتناول الكحول أو الإفراط في تناول الطمام). ' 


_ حاول الخروج إلى الهواء الطلق لتتمتم بأشعة الشمس 
والهواء النقي واسیے عن آجراء ية تملك على القخاك k‏ 


أحیاناً:(را 


سیفموتد فروید 


E‏ الکمات اتی نظ بها تور غل فكيرتاء وها نقكز 
قرب وقت مسن 1 E‏ ا ا 
1 ه يؤثر عرنا. إذا ما استمريت في القول إن كل 
# الاكتناب المزمن الكامن هو أشبه بحالة رشح ا M.‏ ا نيع فإنك ستستمر بالتفكیر ان كل ها 
سيء يبدو آن لا تهاية له. إذا كشت تشي شاب و يع وسوق تشعر دوما بتلك الشناعة. الاکتثاب 
لسنوات» تقوم بما يجدر بك القيام به اة عن اشطراب على ستو : التفكير. لكي تشعز 
في اليأس وفقدان الأملء وأئت ل ن من الهم جداً أن دا في القت إلى نشك 
بالدسثيميا دأسرطاورد . الخطر 3 
القيام بها هي إجراء فحو 


ك غارقة ٠‏ 


تناما لیل 


ناباك ما زلت شخصاً جيداً بالرغم من 
قي لا ينفعك قي التخلص من الحرن؟ إلقاء 
رين بسيب مزاجاف السيء . 


Û‏ لکل مزاج علاع 


۸. أتشعر أنك عرضة للانتقاد؟ 


دخ النقد يتحرف عن وحهته 


تحت سيطرتهم وهذا يجعلهم يشعرون بتفرقهم. إذا كاذ 
هدف الانتقاد جرح مشاعرك» فذلك يعني أن من برل 


وذلك لا يعني 
# الشادمة» ها 


hE er 
في الخرفة. إذا ما شحرت‎ 
اجى افصل الانحقاد الذي‎ 
سجعتة شن الط بقة ال اضغ جيداً. اطلب التوضيحء ثم‎ 
كرر ما تظن آنك اتعترف بخطنك في الجزء الذي توافق‎ 
یاه ۽ هذه الطريقة ستجعلك قادرا على تقييم ما سمعته بهدوء.‎ 

رد إن جان خناك مبرر لما قيل › واعرف ما عاياف القيام به. 


ا 
بالضرورة نك آنت شخعباً ل تعجبان 
ن اتاد واوا اول ان ب 
أك تراقب ما يحصل من 

بالفضب ؛ ابتعد قلیلاً ثم 


غالا ما بوجه الثاس الانعقاد إلى الأخرين بهدف إبقاء هو لاء 


ن 4 أك شراضة اللانتشاد؟ 67 


1 یبا الرفضے. لاتتاب دوم 
أشباع الماشي التعلقة بالرخش 


الل رة د 
إلى د 


و 
نة التي لا تستطيع أن ترقص تفل إن الفرقة 

العو عة لا جك العزفة : 
مل ألماني 


ا الانعقاد الذي يطالك شخصياًء | 

الى كع مات . في بعض .| 

1 ن يمكنك آن تلقن الشخص الذي يحط من 

ك درس فتلفت انتباهه إلى القرق ما بين 

لأمرين. فل له إنك تتقيل النقد المتعلق يما تقوم به 
| | لا ذلك المتعلق يما أنت عليه 


تدقعتا خريرتيا إلى الجا تخ 
و ا و ا س س 

ت لتفسك؛ وتجاهل كلل ما عدا ذلك بما فيه الرسالة المشصودة 

کے ا 

غالبا ما يشعر آفراد الأسرة أنهم يملكون الحق في توجيه 

الانتقادات السلبية . إذا ما اعتاد أحد المقربين منك توجيه النقد لك 

يصورة دائمة بحجة الأهتمام لأمرك» غالطريقة الفضلى للتعامل مم 


ذلك هي بإبداء موافقتك جريا على ما يقوله». هذه الطريقة سوف 
توقفه عند حده إذا ما اتبعتها يما فيه الكفاية ٠‏ على سبيل المال: 
إا ما تة ةا يقول: «تيدو أكثر وسامة بالشعر القصير»» 
أجب بهدوء: «نعم» الشعر القصير يلاثم يعض الأشخاصه. أظهر 
مرافقتك على الدوام عندما برغب أحدهم بدفعك كي تتغير 
نحبد عن مسارك. هذه الطريقة تجرد الآخر من قوته. 


إت ۾ تمع أي تعليقة سيي. سن أي شخص 
على ابإطلات. فذلك لن يدفعك بالتأتيد إلى 
إطلات كل إستانبائك الگاننة لتحسية طريقة 
EES‏ 


نے چ إيماءات الجر 
| خديثة وحالتة الاتفعالية.. 


لبيعحية ماقو أن يعوا ذلك عندما ' 
خلس ت قي ا وو ج 
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: ا TEE A EE TEE‏ 
2 ۰ : التصتم؛ 1 عابر جن کون أن شسشیعيه. قوف 
لگن هذا ہا لم الناس بصيررهة | تصبع أكثر قربا مثهم في حياتك. 


ذلك يعني محاولة فهم وتحديد ما 
: یقوله الأخرون. قد يدو ذلك صعبا 
"قو افرع التي يتحدث ييا 
| هڑاء. يبدا هنتا يالتمرال بيدا عن 
۽ الفحادثة التي تجری: سيما إدا 


اتهما يقومان برقصة ثنائية. لكن ! اوه متفر اليك جاب الإضقام 
إ1 اما قمت TE FER ۱ eme ae F1‏ والامتماخ. 


€ ۰ ا اس اد ی و ا 
1 | ۳ 


را ما اعتقد او أك تقيم ) 
قل 2 فهو لڻ بت ينق بك مطلقاً. . في 
| وات تحن تتعمد قطع التواضل مم 


لغة جسد الشخص الآخر إعن م 
ا بعيداً على سبيل المثال) حين أ 


١‏ وك وهية الخسد: تبرة الوت 
' وردود الفعل الصادرة عثك. کن 
| متيقطاً اثتلء: سكوتك, لا تقطرح 
e ag‏ 
أ الشكضى الخ بتك عن طرق 
| إطلاق أصوات مشجعة له. إذا ما 
١‏ أبعدت نفسك قليلا عن موضيعغ 
| الحديث فسوف تكتشف بسهولة 
كبر مشاعر الشخض الأشر. 


70 لکل مزاج E‏ 


على القيم و الجعتقدات التي يڑمن بها و 
محدثك» وإلا فإنك لن سنه تاو e‏ 1 
د د 3 اتا 2 1 
e E EE‏ طرق نل ملاّحخظة مزاج ! 
صمو الكلام وإطاره العام مانا ما ايدو سعدا 
تردد رقم هاتف لكي اكد من أنك اليوم؟). 
حفظحه بصورة ية . ذلك آم ج u‏ 
ضروري لن | أن ناك Sa‏ 
الأأمر.. 


| ا Ta E‏ 
| احتمال التواص كما سيكون أقل. لتصبح أقرب ذهنياً إلى 


أكثر. اجشم على الأرض كي تتحدث إلى 


الأسئلة المغلقة هي 
تلك التي تتطلب. الإجابة بتعم أو لا. استخدم ع 
النوع من الأسئلة عندما تود توضيح الحقاة 
ي الأسثلة المفعوحة (ماذاء لماذا م كين 
من) فهي تشجم الآخر على إا 


الصف كالأملدار؟ 2 


سے لي مزا لاج 
عل فضرلك ارگ م جديد: اشال: كيف اذلك؟ وماذا 
ا للدهشة التي سوف تشعر يها بسبب 
3. هل تتصرف کالأطفال؟ اح و ابك والافعال التي e‏ 
التحرر من القيود يعني اللهو والمرح | £ 2 ل حياتهم كأفراد ينظرون إلى العالم بدهشة. 


الهااليبهم القريدة ا 
#ال س رسيا رغبتهم بان يتلاءمرا مع محيطهم 
| ا امن وبأن يضبجوا مسؤولين عن أحاسيسهم 
مااليوم» وقد تعلمت هذه الدروس 
اتا وتتصرف بشي شن الجنرة. يمكتك أن تطح 
سان الوقت وتتصرف خلاله كأنك طفل» فتستر خي 
لالا الأمرر تجري على هواها من دون تقييد» بهدف 
برعاي الت الخالصة. E a‏ 


دلا بغرت الأوان مطلقاً على التمتع بطغرلة 


ھا ۴ 2 


ا 


عل تمتیت برعا ا بالا ستر اء و ك 
بآي شيء على الإطلاق» لكي تفاجاً بعدئدِ بالشي 
| والفراغ؟ آنت تشعر بالسعادة الحقيقية ر بصورة 
تامة على القيام بشييء ما يستدعی المشا دون 


تقل وة وی لاچ لی د ا إتقان رمي 
الكرات والتقاطها بطريقة مل قد ارچ و | 
هدف واضح؛ تعرف مدى نجايك ف مباشرة فتعطي تقبيماً 
| لما تقوم به: إنه نشاط يسا 


تركيرك مثة بالمغة: 
الإاخساس الذي تسسا تشوم بشس + سا تبدو شه 


الحتحديات المطروحة يدعى 


اتعلم شيغاً جديداً. اقعشف الحماسة المختبئة في داخلك»؛ 
خذ دروسا تتعلق باي شيء ب يهمك ولو بشکل غامض, 
المبتدى؛ يلك ذهنا الا حاضراً للتلقي» ومنفتسا على کل 


#الاتسياب». الا ولا کر حظاً یشعرون بالانسیاب في | الإمكانيات. إنه موقف رائع لليدء بصف ماء كما أنه كذلك 
وظائفهم؛ لک يع الشعور بذلك من خلال اللعب: اة ايشا : 


كما يفعل الأطغال . 
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C‏ مستنزف؟ 


لحل سراح شاج 


— 


قم بزيارة متجر الألعاب. اشتر علبة نفخ الفقاعات» شرائط 
A RE‏ ألعاباً تحر 
بواسطة الزنبرك. لا تشتر هذه الأشياء م أجل الك له : 
أجلك أنت. ۰ RE‏ 


اتج بالاشياء ال نة 
بعر ف الأولاد أن السغادة ار شام . 

«يمكنك أن تتعلم الكثير من الأمور من الأولاد بقدر 
ما تملك صبرا في هذه المرحلة من عمرك؛. 
فرانکلین ب. جونز 


#شمربة مضاعفة إن لم يكن مستقيماً بالشكل 
ا پاستقامة؟ 

الأشايل المستنزفون عاطفياً يمكنهم أن يجعلوك تشعر 
تقديرك لأولئك الذين بعرفون كيف يبتهجون والذين 


0 س . 


| إذا ما ف دت طاقتك فحاة أو كنت تشعر بالتعب طيلة الوقت؛ 
| اقصد الطبيب لإجراء فحص عام. 


اقفز على الحبل؛ E‏ 
عدقك؛ الصق نجوماً لانعة في التج زاي مف غرفة 
وا ل 


ابحث عن الحلوى التي كانت مفضاع ليك أثناء طفرلعك؛ 
علم طفلا كيف يقوم بلعبة نت؛ اقرا النكات في 


الصحيفة قبل أن تقلب اله پا ا 


#الحياة تتجب الحياة. الطاقة تولد الطاقة يصبج 
المرء غتياً عن طريق طاقاثه» . 


توقف لمدة ذقيقة لتتتشق رائسة البرتقال؛ الليمون الحامض 
والنعناع فعطرها يبقيك منيقظا. ضع القليل من هذه الزيوت 


بر أتك مستتزقة 2 7T‏ 
ا ل الأوقات التي تكو فيها أكثر امتلاء 


العطرية على معصمك لتحصل على دفعة سريعة من التشاط . 


استغد من كل يوم إجازة تستحقه في عملك. 
سض ند تنص الضواكه الطازجة مباشرة: i‏ يوك # الذي تاج فيه إلى الختير e e‏ 
بالطاقة بسرعة» وذلك أفضل من تتاولك القهرة والحلوى. تذى. ' كل متكرر لا وجبات نقيلة وقليلة؛ تذكر آن تتوقف عن 


اعد بضعة اقاس عمقة فة ن رقت لاخر ون تاع 
افقوم به كل ساعة أو ما يقاربها لتقوم بشيء آخر مختلف تماما 
ي التغيير البسيط في روتين عملك يجعلك أكثر إنغاجية: إذا 


ت : الخوميوترة أنهضن وقم بر النباتات. إذا كنت 
e ,‏ اجلس راقرا مجلة ما. 


أيشباً أن نقص المياء د في الجسم ولو قليلا يجعلك تشغر بالتعب: 

الأحاسيس هي التي ترزودك بالطاقة ,. اعترف بها حتى لو كانت 
من رع الباثدة والخدر والاكتاب. 

اطلب من أحدهم أن يخبرك نكنة ما. 

المشيرات القوية التي تطرحها الحياة العصرية : 
تستترف طاقتاكف. حاول أن تبعد عتك ما 5 
المثيرات المباشرة المسيطة بك او السساع 
المثال) واجعل المحيط من حولك ا 
وذلاك باستىخدام آثات لطيف المظهر يضقى 
أحكم السيطرة على ما حولك؛ عك 
فن فراءتها مطلقاً: فم لاقحة بأ 
مكتبك . إنها أمور تساعدك أيضاً 

كمية النوم التي تحصل والتمارين التي تقوم بها 
بالإضافة إلى حمينك الإثا اه وصحعك» هي أمور ذات صلة 
a RE‏ تبط المزاج المتسم بالبلادة بأحد هذه 
المتغبرات. ت E eT‏ شهري 
وفصلي : تختلا سیسنا وطاقتنا باختااف أوقات اليوم؟ يبلغ 
معظم الناس أوج طاقتهم في فترة ما بعد الظهر. ارف ما هی 
الوقت الأنضل بالنسبة إليك وحاول جدولة أعمالك التي تتطلب 
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لکل مزاچ عااع 


5. هل ئت محت؟ 


إليك طرقاً لقول «أحبك 


لا تفش نهاية المرحلة الرومنسية للعلاقة العاطفية الى 
تعيشها! الوقوخ في الحب يجعلا نشعر بالبهجة التي كنا نشعر بها 


عندما كانت أمهاتنا تعكسن كل تعيير لديا بطريقة خطرفة محبة. 
إن تتوقف عن النظر إلى الآخر على أنه الجزء «المغقوده .. 
وعن السعي إلى انصهاركما التام كما لو أنه الحالة المثاليق 
تضبح أكثر اتزاناً. بعد المرحلة الرومنسية فى العلاقة د 
الرفقةء وذلك عندما تصبح العلاقة نفسها أكثر أهعية فة إل 


عندها تدرك أن حبيبك هو ذو قيمة إنسانية اقسبة إلياك 
بالرغم من نواقصه أو عيربه» كما تدرك ذللف ر أيضاً. 


مهما كان الشخض ناجداً 


E‏ فهر بساجة 


لآن يكون ذا أهمية أكبر بالسبة إلى شريكه ما هر 
ی شخض | العالم. أخبره إذاً لماذا 


شکل کل شيء بؤ 
على شكل قلب بواسطة مقطع للہسکویت له شكل قلب. 


السندويشات» شرائح الجبنة » الفطيرة) 


تذكر الأوقات الحماسة 
المشتركة التي جمختكا. 


4 


تعرف إلى الجوهر الحقيقي لشريكك وفدّره. ما الذي يجعل 
يشرق بالچهجة؟ قد لا يكون هذا الشيء غو ما كنت تظنه 
ق يمضن الساعات جالسا خلف كومبيوتره 
رجه لق ياء معقدة؛ لكن الكومبيوتر ليس جوهرهة 
الحفيق ا ا ره الحفيقي هو ربط ما بين الأنظمة داخل الكومييوتر . 


N 
يعلق كل متا أهمية على أحد الجوانب أكثر من سواها. إذا‎ i 
كان الشخص ممن يحبون التلامس فهو بحاجة لان يتلقى‎ 
[المعانقات . إذا كان ممن يتدرو الكلمات اللفظية أكثرء فهو‎ 
بحاجة إلى سماع الإطراء. إذا كان توجهه بصرياًء فهو بحاجة إلى‎ 
تلقى الهدايا. إذا كان لا يرغب بالمزيد سن المقتبيات في حياته؛‎ 
أهنحه أشياء عابرة كسماع أغنية من صندوق الأغاني الآلي» أو‎ 
كوبا من عصير الليمون الطازج عند الصباح»ء آو رحلة إلى البلدة‎ 
التي نشا فبها. عبر عن حبك له بطرق تبدو ذات أهمية بالنسية إليه‎ 

بالنسبة إليك: 


اص إل دقاتك قلبت 


نظ إلى اجان الجيد ل الأشخام الذي تحبيم 


#1 


لل زاج لاج 


إذا كان هذا الشسخص هو الأكثر أهمية في حياتك؛ فهل 
تعامله حسب هذا الإحساس ا1 فنجعله يشعر آنه مدلل هام 
ومحترم لديك؟ إن لم يكن الأمر كذلك فلماذا لا تبحث عر ٠‏ 


يدرك الآخرون أن علاقتك بهم ر 
لها الاولوية على كل شيء آخر ‏ / 

من خلال ما تفعله وما تقوم به ٠‏ 
قم بملاقاة شريكك في المطار | 
ين لا يتوقع أن يلتقيك هناك | 


«الإشغاق على الذات فى مراحلة الأولى دافىء 
ومرب و فراش من الريش. إلا أنه يغدو غير 
ببح أكر ‏ صاابةة. 

مايا انلو 
e‏ على الذات هو نوع سن الكبت؛ كبت الانفعالات» 
عن الكلام أو وعدم الرغبة في مرافقة الآخر. إنه محاولة 
يظاقبة أحدهم أو لجعله ببدي اهتماماً عن طريق إظهار الشعور 
التعاسة ص دود التعبير ن ذللك بالعلمات: تد ما تقوم یکنت 
لفعالاتناء يمكننا أن نجرح مشاعر الشخص الذي يخشى أن 
بنا أو الذي يتاج بشدة لأن يشعر بالاستحسان من قبلنا. 


ٍ 
EF 
٤ 
ع‎ 
۳ 


عدا يتخ اخدهم موقفاً ماه غليك أن تتعامل عه كما لو 
آنه عبر مامات عما يريدة. ابره انك تشع كنا لى أك 
| مكزه على ذلك واوضح له تماما الحدود بيتكماء اي ما 
ترغب أو لا ترغب في القيام به. من جهة أخري» لا تدع 


| مزاجه يوش فيك. 


83 
82 ل مزاج عام 


ولة جعل الآخرين يشصر وت پالسرء: 
ة توجيه اللوم إلى الآخرين ليس فقط 
ةةة : بل أیضاً بسبب مشاعر 
اة بك: أت بهذه الظريقة تنغخلق على نفسك 


إذا كنت تشعر بالأسف على ذاتك فأنت بحاجة لأن تعبر عن 
غضبك بالكلمات . يبدو الأطفال تكدي المزاج أي يتخذون «مرقاً 
عندما يمنعهم ذووهم من التعبير عن مشاعرهم. 


أحيانا تحصل أمور تحتاج لأن توليها انتباهك» كأن تسقط 
شجرة في حديقتك فرق حديقة الجيران؛ أو تتعطل آلة في 
منزلك أو يضيع أحد الكتب. الحياة ليست عادلة . التفكير بأن 
الأمور يجب أن تجري بالطريقة التي ترغب بها أنت وأن على 
الناس أن يتصرفوا بطريقة معينةء والأسف على ذاتك حين لاا 
يتم للك ذلك؛ هو طريفة للتهرب من مواجهة ما يصاع 
عليك أن تتعلم مراجهة ما يحدث والععامل معه بالإةاة 
| التعامل مع مشاعرك الخاصة بشأنه أيضاً. 


e‏ المضايقات الصخيرة تؤثر باك ولا تعطها 
العديد هن الأشياء التي ل تستسق منك | 


ا وتود منم أن بنتبهوا إلى آنلف لست سیا . في النهاية 
و یغادرون وکل ما سيبقى لديك هو تعاستك فقط . 


افتراغاك 
ولة جعل 
الاعتقادء إل أنه أ 


ترتكز مشاغر الأسف على ال 


أن لا حول لك ولا قوة. 
الآأخرين يشعرون بالذنب غاي 


يوجد دوماً ما يمك القياء 0 


ااه اك برمام الأمور؛ فإنك سوف تظل ذائماً ٠‏ 
في حالة حرد. فاك هذه الطريقة الهادفة إلى تغخبير سلوك | 
الشخصن الآخر فيها شيء من التلاعت؛ وسوف يهى بك الامر 
في التسبب بالضرر لنفسك. الشغور الدائم بالحرد يعني أنك 


لکل مزاج عاتم 


اق ما الذي قز السرء على اتشرف | 
إا أردت التاثير على أحدهم أظهر له أن ما 
فائدة له: 


7. هل أنت مقنع؟ 
التاثير في الآخرين 

ا 
في التواصل. 
إا أردت جيه النقد لأحدهم من ذون أن تثير غضبه» اختر 


ا ا باد لسماعلكة وتخداث إليه على انشراد في مكان 
4 باه بطر بقة هادئة الطمفة وة ودودة. إذا ما شع 


لا خد يسكت تاك ين فر : 
ن جل الأمر مريك حين تفعل هذا. ٠٠.‏ | 
لضدهخ تفرك أن قلت الأنت تيبب الارت اة 
شیاه بش ا وف فذالك كلام يثير الجدل. س 4 ر : 
تتو فووا انا ی وما شعرت به حول | ت جص خر أنه يتح رضن للوم او للحهديد او لإأساءة الغهم 
ا نے مو کک ااتے این و اتكون ردة فعله عدائية ويصيح من غير المحتمل أن بغر 
التذمر والإشارة إلى ا المترتبة عليه 2 انف عله إذا ما قمت بتمرير تقدك في وسط محادئة تجري 
بت فاه فن إتاد ر غ ااي ت ا و ل أمور أخرى» فإن وقع النقد سيبدو ألطف مما لو اجتمحت 
قل؛ «إذا ما وضعت الأغطية في : e‏ احص الآخر لمتاقشة موضوع مخدد واخد: ركز دائماً على 
النشافةء فسوف نتمكن صن 1 ارك لا على الشخص؛ على الأداء لا على المؤدي. لا تقل: 
ترتيب السرير قبل ذهابتاء ٠‏ ت هاذيء جداه بل قل: «أود سماع آراء الجميع أثناء 
فذلك أفضل من قولك: ءالا ل ا a‏ عاتا .لا تبالغ. حاول أن تكون واقعياً قدر الإمگان. 
٠ 2 E EE‏ اوصلت متأخرا سے مرات هذا الشهرة بدلا سن القرل: 
ن“ لا تضلل أبداً في الوقت المحدده: 


الموضوع. 


اللوم حتى مع أفراد العائلة. 


بعد أن تطلب من أحدهم أن يخير سلوكهء دغه یکرر ما | 
| طلبته منه بهدف التأكد من أنه فهم مقصدك . تأخذ الكلمات | 
معان مختلفة باختلاف الأشخاص › وقد يكون السامع مشتت 
| الانتباه أو آنه قد يفهم الكلام بناء لأفكاره المسبقة عن 


س 


ب 


تشتهر بجدم النجاح؟ 


فل 


0 ا a‏ ن 


E E OE E E 


ا زك: یسل الذي يستحوذ تماما على انتباهك في 
يفتاه 40 الذي تتهمك فيه حثى إئك تسى مرور 


: ان بویا بطول؟ ما هي النشاطات التي تجد 
٤ 4 1‏ اللدوام ب بخض النظر عن مدي انشغالاك؟ ما هي 

tt‏ تی تستځدمها في ذلك الحين؟ هل تفضل آن تون 
U‏ ق آم تقضل العمل بمفردك؟ ای 2 سن الأ حصائيات 
في ذهنك؟ قم بتسجيل الأمور التي تستمتع بالقيام بها خلال 
آل٠‏ وسبب ذلك: لاحظ ما الذي يستمتع ذهنك بالتفكير بهء 
ي المهمات التي تنجزها يداك بصورة طبيعيةء وما هي الأشياء 
ر د ا لیا في أية أيام تجد نفسك مأخوذا 
ا ت )%4 ê‏ هو العمل الذي لاك تشر بالنشرة؟ تى تسار 
د في أدج عطائك؟ 


أ 
أ 


عن صو الشخص الڈی بجني الال وعو پعمل با 


لکل مزاج علاع فر ي التجاع؟ 


قحك للتعبير aT‏ باتك 


وحيوي» وهو بانتظارك کي تکتشغفه في أعماق مدیم ê‏ 
وروحاك. 0 د س بالارتیاج والإلمة بوره اة 
ا ا كذلك؟ قد يكرت الحل شيا بسيظاً كاقتناء 
ار له علی مكبك يجعل القراءة أكثر سهولةء أو وضع 
ا : E‏ 2 أو احضار فار کوفیوتر سر ية آکثر 
يكمن الحل في تو طف مهاراتك في عملك 
طر يقة أفضل للقيام بشيء ماء أو النظر 
ن لديك لا نموذجاً للب اطة ء أو العمل مم 
س أتهم أکثر من مجرد آشياء : 


هارشا سینیتار 


كي تبني الحياة التي تريدها ابتكر العمل الذي ته 


اتبع روتيناً مؤقتاً يجعلك ترتاح في الدخول إلى | 
والخروج فة , قبل مغادرة المکتت اكعب E‏ بأولویا و 
غد دع اللائخة قي.المكتب وانس أمرها حتى اليوم 0 


هلل تسببت الإربالت لنفسات بسببت وظبذ 


ا 


هل العمل الذي تقوم به أقل سما تد 
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ن النفسي يواجه ما بهدده عوضاً عن 
رين ايتخصضل الإسقاط عندما نقرر ن 
9. هل تشعر انك لا تأخت حقف؟ 


عحز واحكام مسبقة 


م جا ےی ع ای E‏ 
و o e‏ 1 


أتشعر أي اهل رغير مرئي؟ نت محظوظ! كونك غير 
آي بعطافوق:؟ إنها القدرة على أن تكون أنت نفسك» وحرية 
آم لكء فلا تكون مقيداً بآراء الأخرين. 


1 ر اق أيشاً N‏ و لما يجس به | 
ك لن تجتی شيعا إذا ما أدنتة. كال فرد هو غبارة من 
تجموعة من نقاط القوة ونقاط الضعف. 


هل تعود من وظيفتك للها المعطلبة إلى المثزل فعأاخذ ٠‏ سوء الفهم يخذي الأحكام المسبقة. يقول الرجل: «عذرأه 
بذلك تصب غضيك في المکان ې يتجاوز امرأة صنماء» إلا أن هذه الأخيرة لا تتحرك سن مكانها 
سيا من الكلب. إذا ما ذهيت إلى ها لم تسمعه. يتقدم الرجل على أي حال؟ فخشعر المَرأة 
قتاك الناتجة عن الخضب فى ممارسة ا . يشعر كلاهما بالسخط لاأنهما 
اشمارين اريادية نانع سنا ليا اسي صك ن الاد زا إلى استتتاجات 'خاطة : لكي تقوم بالجزء المترتب عليك في 


الستاست: لکن سنا الان أفضل ل ذال . 1 ا وء التفاهم؛ وشح أفكارك اک للتخرين يكز 
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مرا عن تحديي. 


.هل ر بشآن أحدهم؟ 


:کان الأمر مرعاً: لني بخيره ونت تسام 


2 ولب يشعر بالسدسة وال ب 


الانتماء إلى الجماعة يرضي حاجاتنا النفسية الأساسية : إنها 
الحاجة إلى أن نكون برفقة الآخرين وإلى تكوين الإحساس 
بهويتنا. كلما كانت أفكارنا عن الجماعة التي تلعمي إليها 
إيجابية؛ كلما كان رأينا بأنفستا أفضل.. أما المقارنة قود أا 
إلى تكوين الأحكام المسبقة والتعضب: ٠‏ 


اذا قال ا 


إذا كنت تعاني من عجر ما اعرف ية بمكنك أيغا ا 
الآخرين الذين يعانون مته .. يمكنك مشاركة الأرلاد الذ اق | 
من ذلك المجر نفسه بحل التقنيات التي توصلت إل ان 
هذا العجر. يمكنك أيضاً آن تخر التكات عنه: تئ لو لي حكن معااً متخصصا هنانك الكثيى 
٠‏ يتنك القبام به لتخفيف الم عن صديق 
انضعالاته وأت تلوت إلى جانبه فلكت قد وم 
له ساعدة كرئ. غالبا ما تحتاع الشحية إلى 
الخدت سرا وتتررا عة ادت رذلك يج 
عاولة من الشخص أث يشرع لنضت ما حصل' 
اصغ إلى السزال الذي طرح قعلياً. . . الأشخاص الذين 


اة ما ا عر سد سا پیم د اتم 
رن أن يسمعوا أذ لا باس إن طليوا الوت الرحيم من الطبيب 


و9 لڪل مزاج غلم 


البيطري لقطتهم المريضة؛ أو طابوا الطلاق» أو أنشقوا 8 


ضخما لشراء زوج من الأحذية. 


اسأل من يشتكي بشكل دائم: «الآن أخبرني» ما 


الذي يسير بشكل جيد في حياتك؟؛ 


۳ 


ساعد الشخص على إدراك الحقيقة عندما يكون هناك 
| تفسير خاطي لها. إذا ما قال صديقك: «آنا فاشل 
| حقاً؛ ا اضرف ذهنه عن ذلك وذکره کم 


| : 
م شخ # 


خان أن تخفف من آلام الآخر لا أن تحل مشكلته: اجعلها 
يدرك قو ته وقدراته: قدم المساعدة لكن لا تتول زمام الأمور. 


ل + مستحيل بالنسية لرجل ليس عليه القيام 
بالياء تدا 


اا لخر على استرجاع ذكرياته؛ ذلك سوف یذکره آنه 
لا تقدّم اقتراحات تعلق بأخذ الثأر أو العنز ۴ كان التعامل مع الصعوبات في الماضي وهو سوف يتمكن 
| عامل مها الآن أيضاً. 


على اتصال بك إذا ما دت الأمور : 


عندما تواسي أ اول آن تتحى جانا بسك وبرغباتك. | 
ركز على حاجات الوص المتالم. لا تقل لأي كان ما الذي عليه 
أن يفعله أو يشعر به ولا تعطي النصائح إلا إذا سثلت. لا يعود الأمر 


لل مزاج 


1. أتشعر أنك عديم القيمة؟ 


قدو فنقسك 


اليس هناك شيء ذو قيمة في الحياة سوى ما 
تختار آنت أن تعطه يةه 


نري ذايشيك توزو 


الحاجة إلى أن يتقبلنا الا 
ك رون توه 
غالبية الأحيان. حاجتك إلى E‏ 2 


E aT 
تھی أهدافاً داش‎ 


السلية أو كيفية تخطي الخوف غير المبرو. 


کن راکو دات ترات 
الآخرون 
على إجازة جامعية» خاول أن 
ب تتعلم كيفية التعاطي سح أفكار ك 
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ال تخر فبا للاخرين خلال 
ا رسي ااك القيام باسواږ 
ر وات ا . فسوف تستمر في إرضاء 
E‏ يقة افا جنك فا اک ےآ حال 
خا بارزاً بالفطرة: 


غلك أن تر ردك لاي کان 


بك عن نفسك هي عبارة عما تقوله لنفساك 
ول لكي بتناسب سلوكك مع الصورة التي ترى بها 
يك أن تتصرف وفق قناعاتك. رأبك بنفسك هو الذي 
ك سلوكك وردات فعلك على ما يحدث من أمور في 
الصورة اي لديك عن تقساك هي في الغالب جزء منك 
ااك لر حار أن تتشير باتاه الأحسن فسوف تشعر أناك 
ا ومڌع» إن لم بكن ما تقوم به متجانساً مع نظرتك إلى 
اتب مما قال من شان شس كقولك آشیاء هثل : 4 
وم بذلك بشكل جيد على الإطلاق؛ أو «رہما آنت لا تذكرني؛ 

أ | يبدو غذا نویا لکن .م و خاو آل تفعلل ذلك. نحن 
مارات کا کی ب اتی يسود ذلك ا إلى 
وتنا نقيّم آراء الاخرين م أكثر من تقييمنا لآرائنا. 


إذا ما نشأت في أسرة تسودها درجة عالية من التنافس؛ 


8 


ا یکر هون ا 
عليك أن تكتشف في نفسك ما هو جدير بالتقدير وتقدره. 
توصل إلى معرفة نفسك بصورة حققية. لا حظ كيف تتصرف ذ 
مختلف المواقف سن دوك أن تحكم على تضرفاتك بانیا 
#صحيحةة أو اخاطغةا . 
اكنشف ما تحبه حقاً وما لا تحبه» من دون أن تقارن ذلك بما 
تعتقد أنه يجدر بك أن تحبه. ا ا 
ا 


أنت على حقيقتك . 


ي مزاج عم 


في العمل 


أعندما تشعر بالإحباط فى عملك أمامك ثلائة خيارات فقط : 
أن تغير ما يجعل الوظيفة غير ممتعةء أو أن 


تاکر الحماسة التي شعرت بها عندما تعرفت للمرة الأولى 
نوع العمل التي تقوم به الآن. أتراك ققدت هذه الصماشة 
0 لعلا تخب أن تستخدم مهاراتك إلا أنك تستخدمها في 
ط الخاطىء. لعلك محام جيد لكنك تكره قاعات المحاكم» 
ا مرت هر هة ترق الكبار لا الاولادة فكل كيف 
پا القيام يما تحبه في محيط أكثر غنى بالحوافز. 


غالبا اتخون لامعال غين «عابلة: ريما أن تشحو 
فعلا وبضدق علارة لكنك لا تحصل غليها. تعتمد الأجور | 
| على قدرة سوق العمل على التحمل. لا تقس نجاحك 

بقيمة الشيك الذي تحصل غليه كاجر فقط. 


مقابلات العمل : اذهب إلى مقابلة العمل وأنت تفكر : آنا هنا 


كي أقدم المساعدة» فذلك أفضل من الشعور كأنك ولد ينظ أ 


الحصول على بعض المال من أهله لقاء جز العشب أمام المنزل. 


يرغب أصحاب العمل بشخص واع لرجود المشاكل والتحديا 


المترافقة مع الوظيفة التي يسعي للخصول عليها» وهو 
افگارا لحل هذه المشاكل . وهم تواقون لتجربة هله 
تصرف كما لو أنك حصضلت على الوظيفة للعو.. ٠‏ 
النوع من الحماس. أعد كتابة سيرتك الذاتية بطر بق 
المهارات التي تتمتع بها والمشاريع التي فقي 
المقابلة» اطلب الخصول على الوظيفة . ر 


| عوضاً عن البحث بين الإطلركاك» فر ما هی 
الشركة المحلية التي تويك 
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إا كانت LE FF CFE‏ إا كنت لا تلق الخشر فس 
یح حول كنق امك بميماتك» إذا لم تتلق أية ملاحظات 
فما تحط اسر اء وإذا لم يكن لديك الإحساس يأن 
متك د ذات أهمية» فعلى الأرجح أنك تكره ما تقوم 
کم قباد تسبة المئوية للأوقات التي تمر وأنت تشعر بالسعادة 
اي رك؟ هل جعلتك هذه الوظيغة تعطي أفضل ما لديك؟ ما 
وأنجزته هنا وآنت لا تخجل من التباهى ھ؟ 


| 


¢ 
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ر ا یر سسیوب؟ 


. لل مزاج غلاع‎ I0È 


ا تاطفية تتخذ المسار نفسه لكن مع 


3. اتشعر اثكف غیر محیوب؟ یچب امرؤ یوما شخصاً آخر کما یرغټ هذا 
بان بس" . 
علاقتك الغرامية فى حالة e‏ 
ي درنی لھا میغتون ماکلوفلین 


اة الناجسة ليست مجرد حظ جيد» إنها إنجاز. عليك 
آل ترکز تقافا کیا ترکڑ على آین آسر ترغب في 


اشر عن :م 2ة الس eT‏ الارئ لتاقي 
المجتمع. يجب أن يكرن الزواج مؤسسة آمنة تقدم لي 7 
المساندة. a‏ بدعم وحماية بعضكما وبالدقاع عن بعضک: 

البعضن أمام الآخرین حت لی کانت نكما لاف 
| انیا الخاصة. إن جعل الطرف الاج ق 
دو قيمة وموضع اشتمام : نس اة اسا 
العلاقة بينكما. يجب أن تخوت شراک 


لبا سا جاوز المضاقات اا 
لخلق المزيد من المضايقات. ۷ 


E a iN E رولا‎ 


يسعى الرجل إلى حل المشاكل بطريقة عملية» أما المرأة 
| شل ذلك عن طريق التحدث والمشاركة وإغطاء النصائح . 

أن يكون الآخر قريباً يعني بالسبة إلى الرجل أن يعمل أو 
يلعب إلى جاله: أا بالنسبة للمرأة فهر أن بدت إليها 
وجهاً لوجه. تذكروا ذلك وتجنبوا سرء التفاهم الذي يطراً 
|| عندما بفكر الرجل بالطريقة التالية : «يجدر بها أن تغرف آنثي 


| آحبھا؛ لو لم أكن كذلك لما أمضيت عطلة نهاية الأسبوع 

| وأا أصنع لها خزانة الكتب هذه»» فيما تفكر المرأة في 
اللحظة تفسها: «أمضى عطلة نهاية الأسبوع خارج المنزل 
وهو يصئعح خزانة التب اللعينة تلكء وذلك فقط کي يبشى اة 
بیدا عئي۔ .إن لا يحي : 


و 


7 


۳ افون الأنرر التجدة وتلل :سن حلك: الي | 
| لا جدری منها. 


چ 
e‏ 


3 


ب 


> 


۷ المشناکل التي لرا فی ايلا ر 
العلاقات العاطفية تبدو على 
| الدوام انها غلطة الشريك 
| الآخر.. لكن ما الذي تفعله انت 
بصورة منكررة ویؤدي إلى هذه 


0 
الوضعية التي لا ترغب بها | 


الشريكين أن يتحمل مسؤولية 


يانه الشخصية بضیرة کا 
لا آخثر ولا أقل. ۰ 
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4. هل تتمتع بمقدار عال من الذكاء؟ 


يعرف الشخص الذكي كيفا ومتى يستخدم كل جزء من 
دماغه. يختص الجرء الأيمن من الفشرة الدماغية بالحدس»؛ 
التلقاثية ء الاختبارات» الخيال وكيفية إحساستا بالأشياء. 
يتعامل مع الصورء الرموزء الموسيقى والأحلام. إنه 
المختض بالبعد البصري الذي يتغرف على الأثياء اكك 
والذي يستوعب الأنباط والعلاقات» ويحلل ! 
تنقلها الصرر: يقهم الرياضيات, ر سق 
الجر كية . الصبيان» وهم الدين يتمتعون بشد 
أاكبر» هم عادة خاضعون لسيطرة 
الجرء الأيسر من القشرة الدماغية 
والتقد» الذي يصبو إلى المتطق وال يصحح ويقبّم ویحدد 
ما هو عملي ومنطقي. إن جت 
عن المبررات؛ ويطلى الأ 


لل مزاج لاي | 
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ل قتمتع بمشدار عا من الذغاءة tL‏ 
mme‏ ” ' 


ارت بحل شبكة الكلمات المخقاطعة > ا 
» تسجل في دورات تعليمية: حل 
ڳودة على علب حبوب الکورنفلیگس . 


کور ا E‏ أكثر قدرة على التعلم . التعلم 
رر في الواقع غملية نمو خلايا عصبية جديدة ويطيل حياة 
ا الهو جو دة لديك ألا . 


أنق دماغك م 
الدب 1 
الأحا: 


فى المجتمعات الغربية على الأعتقاد أن 
أكثر على التنكير العقلاني الننطقي» إلا آن 
يعرفون كيف يعتمدون بالتدارب على جزأي الدماغ 
رو الايسر. على سيل المثال؛ يستخدم الحديد من الكتاب 

الجزء الأبمن لكتابة المسودة الأولى لمؤلفاتهم» واضعين 
چا كل ما بخطر في ذهنهم من أفكارء ثم يقرمرن بمراجعة 
اوتصحيح سا كتبوه مستخدمين الجرء الأيسر من الدماغء الجزء 
المختص بالتصحيم . 


معظم المعلومات التي تحصل عليها في حياتك 
اليومية تصلك عبر عينيك وأذنيك. لكي تبقى 
شخصاً ذكياء قم بالأشياء التي تستخدم فيها حواسك | 
الأخرى والتى تحفز مختلف أجزاء الدماغ. على 
سییل المشال» دع أحدهم يضم غرضاً ما ذاخل 
حقيبة» ثم فم بالاستكشاف داخل الحقيبة بواسطة 
أصابعك» ثم حاول أن ترسم هذا الغرض . 


لل عاج ج 


اكيت تجعل دناغك يعمل جيداً حتى ع 
التقدم ج السن؟ دعاغكت يحتاع إلى مواجبة 
التحدیات بائتظا؛ اتی بضط إل اعتماد طرف 
جديدة ف التعاعل مع ما يواجيه تماما كنا 
تصبخ العضات ألثر فوة عند بذل جود حمل 
الأوزات الققبلة. اذهب لشاهدة فيلم سينماتي. 
نظف أسنانك IS‏ 
عادة أو تعلم الشطرنع أو العزف على آلة 
موسیقی. إت واچیک عوط تلف مان: 0 
OE‏ 


لي تساش ولو حثى إل البلدة 
e‏ 
ل 


نت متفدة ا 109 


ت 


نظ متسلطة 
ية إدارة الناس 


الشركة التاعضة کالفکر السليم + تجتن أجرا E‏ المتعددة 
وترتبط رمت اش س ئی ما بینھا وتتعاطی بشکل صحیح مم 
ال الم | ا ان دور الأدارة هي دقر الأقسام الب جاه في 


رة 2 7 ص بسقها وشح العالم E‏ 


E‏ التاجحوك يعر فرك قدراتهم دا ويغرفوك أي 
ور پمکنهم أن بلعبره في مجتمع العمل . . کنا انهم عرفو تماما 
ماذا بریدوك أن يسعقشر | اسهم : 

TTT TTT 1‏ 
| صنك؟ هل تخشى أن تفقد السيطرة على الأمور؟ أم تخاف أن 
يفترض الآخرون أنك توزع العمل ولا تعمل؟ ودغ 
المسؤوليات لا الأعمال فقظ . لکن ابق مطاعاً على كيفية سیر 
الأمور . خذ المبادرة ولا تكتف بالإشارة إلى ما يجب القيام به. 


0 
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ر 111 
اسه غندما بح ا Ç2‏ أيضاً يق شلوك الموظفين الففن 
رن لى اهتمام المدير ونيل استحسانه. 


ان الموظي. آلذين يبدو کأنهم پریدون أن يقوموا بالعمل 
بف > اگيم لكنهم في الوقت ذاته يقومون بإزغاج 
A4‏ واستقزازشم: ويتملصون من العمل الذي كان 
إألهرض بهم القيام به أو يعون أنهم أخطاوا بشكل 
هرضي. أو ينسون المهمة الموكولة إليهم؛ قد يكونوا 
مصابین باٺ‌ظراپ سلوكي يتجلى في العدوانية السلبية. 
هالاء الأشق اقش يخفون شعورهم بالإحباط وغضبهم: 
2 لالآخرين. غالباً ما يتذمر منهم الآخرون بشكل 
أشي #ايشعرون أن أحدهم يتحكم بهم: لذلك يشعرون 
ا سا ان لفقي الممانة بامتاكة اة د 
أيقيده أن يأخذ درساً يجعله يدرك كيف يكون المرء 


ر 


عازما بدون موارية. 


لعل عاج لاج 


اسأل موظفيك ماذا يريدون سنك أن تفعل حتی يقوموا هم 
بأعمالهم بشكل صحيح» واسآلهم ما الذي بشكل حافزاً لهم. 
ابا یا رن ارازهم اكثر أهمية من جني المال. غالبا ما يشعر 
الموظفون بالرضى عن انقسهم لدى إنجازهم العمل بشكل جيد 
آکر مما يشعرون بالرضی عندما يقوم رئيسهم بالثناء عليه . 


یکمن دور المدير في تحويل أهداف واستراتيجيات 
الشركة إلى خطوات عسلية باستخدام الموارد 
المتوفرة لديها بالشكل الأكثر فاعلية. تتکون هذه 
الموارد بشكل أساسي من فريق العمل» لهذاعلى | 
المدير أن يكون بارعا في التخفيز والقيا: اأ 
والتشجيع : إن الحرص على احترام حوانين | 5 
والالتزام بها في العمل لا يعتبر إدارة. ي 
يعرف الموظفون بوضوح ما يفترض بهم أن 


8 


2 مزن عن 


دما ت ی ۰ک 
ا 1 ت لپا 8 د کا و 4 8 
E‏ اله : E hE‏ ا ا 


46. هل أنت مولع بالجدل؟ 
ت ا کے ا : اک عع 


حل الذزاعات 


ی 
ت 
١‏ رک و رر ار 
E 3 u‏ ا E,‏ 
لكي نفهم بصورة أفضل n 83 mm‏ ا 
وعو ينافش» يفيدنا أن نتعرف إلى نظرية تدعى «التحليل الإجراتي» کا و ت 
وهي نظرية وضعها الطبيب النفسي اريك :بیرن: یت ر 7 و 
الشخصيات إلى ثاذث فنات٠‏ الشخصية الرالديةء شحخصة | : ا 1 کي 
الشخصية الطفو ليه وهي الشخصيات التي يستخدمها | ا 


النطر عن العمر والمكانة. عندها تتكلم انطلاقاً E:‏ 1 ت اعرف لادا يرشب e‏ کے 

الوالدية» فنحن نعكس بكلامنا القواعد E‏ 7 ف الاخر بالتومصل إلى الحل الذي e‏ ۴ 
فيه تسلط وعناد وتهدید وإذلال مثل لا ر او البداية .ما إن تدرك إيجابيات هذا الحل بال ا 
«عليك أن تفعل الأمر ES 9 E‏ وف تكسف حاجاته. بدلا من التقاتل بشأن هن يشحم 
الراشد» فإننا نتكلم عن أشياء تبأ ثا ل الامرر إسيارة» فكر كيف يمكن لكل منكما الوصول إلى حيث يريد. 
بال تقر نوضع الأفكار E E a E‏ 
مث «أفهم وجهة i‏ و ا تالور بشان ما بجری". شاعره وسلم بصحة الفعالاته . لا تله بردة فعل غاضبة يسيب 
عندما تتحدث انطلاقاً م ال خولية الطغرلية فان ردة فسكا تاي لام يقال فقط لكي يغيظك. 

مینية لی شعورنا ث من خولتاة وغلى الانحاب تفا التزاغات بقدر استطامتك. لا تكلف نفك عتاء الجدال 
المساومة > الاستبامؤو اهب والتحدي» قنقول أشياء مثل: «هذا شخصن ليست لديه القدرة على إغطائك ما تريده. اسأل 
لیس عدا إنها نت غلطتي»» و«سأفعل ذلك إن قعل سا 


ا e‏ اغ؟ كيف أود أن 


15 م من ات کر‎ n. 


إن تلقيه ية لن يكون له وقح إيجابي عال عليه؛ 
مدي إعجابك أنت بالعلية. 


7. هل انت کریم؟ 


ا الأشياء التي : يشتريها الشخص غندما ينفق الكثير من 
شال اء ومن دون تردد؟ لا يقدر الناس الهدايا التي لا 
ا . المرآة التي تتأقف لان عليبا 
زیکكهربائية إلا آنا تنفق نصف راتبها بسرور 
اا امن الأحذية أسود اللرت هو العشرون لديهاء 
تي آلة كهربائية للمطبخ في عيد مولدها. 


عندما تجد نفساك شديد الاهتمام لإرسال هدية 
ق دا ورقف قر فر 


ي االہدية الرائعة هي تعب عن كل الشاع 
اليدة التي تنبا لصدبغله! 

االيست الفترة وحدها هي التي تؤخد باسبات 
إنيا المشاعر التي بتم تبادلبا'. 


يحتاج إليه. الهدية المثلى هي 
التي تؤكد للمتلشي شعوره ورأيه 


لافار صن دوراناف داخل | 
الكبري: فانت قاري الي اكة | 
بطريقة خاطة . انت : أن تربط ما بين ١مادة‏ استهلاكية) 


| قب البطاقة أولاً. حمل كلماتك المشاعر التي تود التعبير 
| عنها من خلال عديتك والتي بقل احتمال آن يساء تفسيرها. 


على شكل هدية ي ب المتجر في التخلص منها وبين | 

تخسن ا كى الأرجح تلك «المادة الاستهلاكيةه. | هل تجدینه دائما حاضراً نن أجلك؟ تجاوزي عيارة «عيد 
مر برذة ة خاصة تجا للف الهدية. فر با سیون | مولد سعيد؟ على البطاهة. اكتبي «سذه الساعة هي شربورك 
ردة فعل المتلقي على تلك الهدية. إذا كانت الهدية عبارة شكر للوقت الذي تخصصه لي*. 


| أصدقاءها وأفراد عائلتها؟ عندما تتاكد من ذلك 


| لنفسها. لكن معرفة الأسباب هي الوسيلة الأولية 


أبعت ن الأسبات الكاسة خافن :د اه شش آي 


تال مزان » 


القع على غبرف؟ 2 117 


س القمع على غيرك؟ 


زااشلی ما تریده بطريقتك 


الحصول على الاأشياء. ما هي المشاعر التي تولدها 
مللاحقة هذه الأشباء؟ هل تحب المرأة الطهو لانها 
تحب القيام بالتجارب آم لأتها تحت أن تسعقبل 


يمكنك أن تشتري لها المريد هما ترغب في شراثه Î SE GÎ‏ 
. افعال ذلك عن طريق ربط الأمر بحاجاته 
الي اف اهديرا لديه؛ رغبته في الحصول على الاستحسان 
سو والقبرل» خرفه من الرفض»ء حاجته إلى الحصول على 
5۹ ة 1 إتباته تشوقه. اسم تمهازة إلى الحر لاخر 
#رصول إلى هذه الأهداف عن طريق ما تريدة أئت أن يقو 


بما تفعل ذلك عن طريق التشكيك بأنه يملك ما يكفي ن 
ات فی بلا هذا ما تفعله حين تعر للرلد: «أشك 


ر عل رتیت ألعاراك لول جسن دفائی٤.‏ 
ا کو ق تسل فما ما خن القبام بممل ما أوح إليه بأن لديه 


ُ 1 Ni 
و‎ 


+ 3 
L1‏ 
ف اسل 


لفهم أي شيء يمكن أن يعني الكثير لهذا التخص 


کیا کا ع ا ا ا 


آي جزء من العمل تود البدء به آولا؟» 


وافترض أنه سوف برغب في القيام بما تريد مله أن يفعله : 


ا 


118 نکل مزاج علاچ pr‏ : ي 


عندما تجد أن شخصاً ما لا يود الاقتناع بوجهة نظرك فإن 
تغيبر سلوكك تماما یکون مفيداً في بعض الأحيان: لذا کن 
تنحدث بشکل منطقي» تحدث بشکل غاطقي . إذا كنت تتحدث 
بمودة؛ کن جديا. 

ن رھ مقف ما هق ا ا 
فنحن نصف الأشياء بعبارات نعرفها من قبل: ١إنه‏ يملك رأس 
صففبشور وجسم اسد». لهذا فإن الابتسامات والاستعارات هي جڙء 
هام من لفتنا. لكي تجعل الأخرين منفتحين على تقبل آقكارك 
الحديدة : قدمها لهم بعبارات تعلق بجا عرفوه سابقاً. ا 
سيل المثال استخدام استعارات الشخص نفسه: 


e a SENSE |‏ 
لعا بالسغاظ على اتا من اذل 

عات السريعة الأولى وأخذ القرارات بسرعة أمام 
جدة. المعلومات التي لا يتم استخدامها لفترة ما 
الف فة المسجال لدخول معلوفات جديدة أكثر أهمية. 
االات التي يعتبرها الدماغ هامة وتستحق البقاه هي تلك التي 
ا معان عاطفية (كتلقيك غقاياً غير عادل وأنت ولد ضغير) أو 
ا تحمل طابعاً مميزآً في حياتناء كالقبلة الأولى. الذكريات 
لني دات فة ة أساسية آبشاً ي ن چ و وقي 


i‏ ر يضف و فته يالسعر كه استخدم الصسورة داتیا 
مته أن a AE‏ 


يجدر بك أن تغرف إن كانت الحواف ہرد الشف 
داخلية آم خارجية» وعنذها ستكون ة تحفيزه بالطريقة 
التي يفهمها: اسأل الآخرين ر أعذوا وجبة شهية: 
ضوف يقول البعض: «لأن مذاقها هڙلاء يحفزون أنفسهم 
بأنغسهم. غیرشم سیقول: غ تي إن مذاقها جيدا؛ هؤلاء 
پحفزهم ما يفکر به الآ إذا رفت من أحد أفراد الفريق 


ا تلودد قل د: «أنت تعلم أهمية أن | 
سے ف ال 1 
تأتي في الوقت | ا 


المعلوسات التي ننا ا نساڙجعبا بسبولت أ 
هي تلك العارف النتظعة ي ادي الوشوعة 
ضمڻ سات معوت وتلل التی تحمل مغر ما 


أما للآخر فقل : «سيعسدني فعلاً أن 
يبتكر ذهنتا الصور ويعالجها بأسرع مما يفعل مع الكلمات. 
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كان التبرف إلى الرجوه ضرورة حيائية ميكرة في تاريخ تطورناا 
أا قي تذكر الأسماء فحن نستخدم جزءا آخر من دماغنا: تس 
تدر الابية أفنضل سما ندر آسجاء الشرارع والعتاوين: آنا 
الأاحلام فتأبينا على شكل صررء لا على شكل كلمات: وسكا 
فإناك عندما تود تذكر شيء فاء استخدم مخيلتك لتعرز الصررا 
المرتية إلى تحدود قصوى. إذ ما ركنت سيارتك بالقرب من إثارةا 
راء رة تيل سیارتك رقد اسک عایپا خراف شم فن 
الدهان الأحمر: لكي تتذكر أن هذا الشارخ هو شارخ الدلب. 
تخيل شجرة دلب كبيرة على سطح کل مبنى فيه. إذا كنت تحا 
حفظ قصيدة ماء تخيل نفسك داخل الصررة الى تسده 
القصيلة. ٤‏ 


- 


ê‏ قول هميتي 
لائحة المواشيع أو الأغراش عن طريف 
سذه الأخية إلى صور تريطبا ت ذهنلا 
الإستات ردا ستثترهاء وتتذ تر اللطانحة ٠‏ 


كيف تتعلم موضوعاً جديا بافضل غ 
تفضل آن تحفظه غيبا؟ انت تميل إلى ت 
عيناك) آم تكرر الوقائم بصوت مر 


at 
Te التي‎ 1 


سبيل المتال. سوف اکان سيك ن حصفت متنا 


تسجیل ها ام ت رسماً بياتيا ام تشع نفسك في 


المثظلى. للتعلم هي عندما تشارك الحواس 


4 ري وريما اتذڪر» دعي 
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. 40 


هل تقمع مشاعرك؟ 


تعرف على مشاعرك باكملها 


# 


المهحة» الحرن» الفرح . ل تصاول الهروب من تلاك التي ل 


تحبھا؛ اختبرها کلها. حتى مشاعر كالخوف. الذنب؛ 


والخطرء تخبرنا بأشياء كثيرة عن ذواتنا» وتعطينا الطاة 
على التغييرء وتذكرنا بما نعتبره هاما في الحباة. امظر 
بمشاعر الألم؛ واعلم أنها جزء لا يتجزأ منك. 


خفيةء إلا أنها ستظهر لاحقاً بطريقة تھچ على 
الا خرين» سوف تسى أشياء لا تريد أ وف تقار 


إليهاء وتشعر بالتعب حين لا 
تاحدث هذه الأشياء أو اب 
ذكرق من الماضي أ ئة من 
ب سل إليلك لا وعيك هذه الرسالة : 


كيف تقوم بني شعورك بالألم؟ الطرق الشائعة هي 
إ[- حشيف من هذا الشعور . أو استغللال الآخرين؛ أو أنفسنا 
بطريقة مؤذية بسببه 
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a 
اتلك وسكا اة لراك‎ 
الحياة أكتر باطة. إذا كنت امجيرا‎ 
الذين يثيرون جنونك إلا أنك تستطيم‎ 
ك بأئك لا ترغب بذلك» يمكنك أن تجد‎ 
حجعل نفسك أكثر سعادة بالقيام بهذا الواجب.‎ 
معهم لحضور فيلم سينمائي أو حدث رياضي؛‎ 
ذا سوف تتمتع على الأقل بجزء من هذا اللقاء. اذهب‎ 
إلى اللقاء بسيارتك بحيث تستطيع المخادرة ساعة تشاء. ضح‎ 
ا ذا اللقاء: إذا قمت بالاأمور على طريقتك‎ 
تشعر أنك تضيع الوقت» ولن يستطيع‎ 

ن لبروا غيظك» وسوف تنمتع أكثر بالحياة. 

انت تنكر مشاعرك لأن الأسرة التي تربيت فيها لا 
تحسل إظهار المشاعر . الأولاد الذين يتعلمون كيف 
أشخاصاً بالغين قادرين على التعامل مع مشاعرهم الحقيقية . 
أخبرتني إحدى المدرسات كيف أصيبت زميلاتها بالرعب 
حين سمحت لطفل في يومه الأول في الحضانة بالتعبير عن 
مشاعر القلق لديه بسبب الحزن والاتفصال عن والدته. لو أن 
المعلمة قالت للصبي: «أنت بخير؟» وحاولت إلهاءه 
بالألعاب: لفكر الصبي: دلا بد آن في شيئاً خاطغاً. آنا 
خائف ومشوش» لكن أحدهم يقول إنني لست كذلكه. إن 
تعليم الولد إنكار مشاعره يجعل منه راشدا لا يعلم كيف 
يتعامل مع ألمه" 
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1. هل أنت شخص حالم؛ 


أحلامك تكشف انفعالاتك اللاواعية 


هن الأهة کان أف تشر بافکاز: جل قبل الخلرذ إلى 
التوم. ابدأ بالحلم فيما أنت لا تزال مستيقظاً. اذهب بأفكارك إلى 


مکان پسوده السللام والچدوء: آو ساو اَن تبرمج ل عياف 
العمل عل حل المساتل الغالقة فما أثت تائم لكي ت 


مساو لحك : ی آن تکرن راغياً فعلاً في معرفة E‏ 
خا 


أسثلة محددة حول مواضيع تقلقك ما إن تشعر بالنعا 
مراراً وتکرارا فیا أتت تخرق قي النوم: و 
ذهنك من أفكار في الصباح مستخدماً 
احتفظ بقلم وورقة بالقرب من سريرك. إن 
خاول أن تنظر إليه كما لو آنه تعبير عمجا 


إت تقرار ا 


لمك حاول أن نت کن كر قفر 
ن النوم مباشرة؛ لكن لا تأخذ القصة 
ما شنعرات ية أثتاء الحلمء وعلى بية 
الحلم ودی تعقيده ااا بالا حدات؛ أك من رکیز لی 


لکل مراع علا 
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إذا حلمت ااك في بیت فارغ» حال ما شعرت په. 
ل شعرت بالت 9 هالرحدة؟ هل هناك ظرف ما في حباتك 


اة يجغلك شالا ساس تفسه؟ أو حاول أن تصف لنفسك 
اد ا بالنسبة إليك كما لو نك تصفها لشخص 
bi.)‏ ملا بالسرة گر با قله الج بال زاك : 
2 أم هو مكان يشعرك أنك عرضة للخطر؟ 
يم ا ق 


ن في غلم التفس والأعضاب أن الأحلام 
جارب ا وتعزيز N a E.‏ 


ا والتفسيرن أن eR‏ ا a‏ الى 
| خا وف والحاجات التي تهدد أيضاً بالظهور حين نكون 
| مستيقظين . لكي تعرف ما الذي ينشغل به لاوعيك» تقبل 
الرسائل الذي تطلقها الاما والانشعالات التي تثيرها لديك. 


ااتحمل بعض الأحلام امعاني؟ واضحة: ا حلست باد 
فار ء فذلك يعني أن لديك قلقاً بشأن كشف شيء ما أو الشعر 

مهد بالخطر» الطبران آثناء الحلم يعتي الرغية في ك 
و ن القيود التي تفر ضپا السياة اليومية؛ السقورط بعئی فشدان 
ا بظرة. متخاولة البروب من شيء ما والفشل في تحفين ذلك 
ب أن هناك صراغا بين العقل والجسد. اسأل تفك: لاذ 


1 راودتي اا الحام الآن؟» ‏ 


42. هل تنقصك الرشاقة؟ 


إتها صورة الخسد 


ابحثي عن تمرين هو بمثابة خيار لتصريف الاشعالات» بحبف 
بيلك = 
اليوغا اتر اقل » تعلمي كيف تتقنين هذا الحمرين لت 
ا و إا و و 
و شذلك مستويات الظاقة . 
الأيام التي لا تشعر 
ا ا ی 


انحن عرف أئنا أحياء E2‏ 


اتصاورل النساء الكل 


ان پجغلن 

أجسامهين تكتسب شكلا ما خبالياً غبر موجود 
فن اوخات ال #. آنا ألوم الراسمالية 
المستهلكة في حالة 

اا والإکسسرازات: لي 

سیتتیا هایمیال 


لل مزاج عا . 


تشعرين بالتحسن بعد ممارسته؛ جربي الرقص الشرقي ار 


#آ 


ا الأهم. الأهم هو أن قۋنى زك 

ين به تحاه نفساك وجسدك يظهر في 

a‏ الذين يشعرون بالارتياح لمظهرهم 

ن بشكل لا يصدق. إذا كنت تظنين أنك جذابةء 
فأنت جذابة فعلا. 


ص الرشاقة وا 


a” gin 


هو الأكثر أهمية بالنسية إليك» ملكة جمال أميركا الأخيرة 
رس الذي کان يژڭد لك أناك سوفه تنجخین؟ فن الذي 
تقل على |١‏ کر بقل جدده: السات الذي تشکل یداد 


اا ت E‏ عارضة الأزياء التي تعيش في وف دائم 
ر س 


حول أظافرها؟ 
جسدك بالطريقة التي تدللين بها دبا من الصوف 
تحتفظين به مذ طفولتك وتشعرین بتعلق شدید په. 
ذلك سرف يمنحك شعوراً جيداً. من الذي يتم إن 
كان فيه بحض العيوب أو لم يكن قياسه مثالياً 
للاناقفة؟ إن خضصوضيته تجحله أكثر تعيراً. 


2 
ا 
1 


"قد بتوث انشغاللةت بصيىة جسداة طريقة 
اقرب سن عوابجية الصعويات اخقرقية» 


غبّري تفكيرك من «عندما أفقد بعض الوزنء سأشعر بالسعادةا 
إلى ia‏ عة وأود الاهتمام بجسد ی 
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کے سے اسا a‏ 


ااستمتعي بجسدك. . . إنه الأداة الأعظ التي 
تمتلکیتها على الإطلاف؟. 


ماري میٹ 


ابق جسمك متعافيا ونظيفاً ومرنديا 22 الثباب لأئك سعيدة 
ا و الحكم للآخرين بشأن الطريفة 
التي يظهر بها. إن السر شهرون به عن : 
١‏ : ود أو عدم السرور الذي يشعرون به عند فو كه هة لك خوك اك جاغة 
رۋيتك مرده إلى e‏ ا عن ا E‏ الموهبة إلى المكان المظام الذي 
ما هي الحالة التي يشعر جسدك فيها أنه في أحسن 4 ا هو أمر تادر" , 
أفي حالة الحيوية والتشاط أم أثناء السكرن راللاهاي ١‏ : آریکا ولغ 
بسجهود وا أثناء يومك لتصلي إلى تلك الحالة المتابتاشي ي 


1 ماشرة بصا دوك الوغعي سو دقتنت مخاوفتا وآوجاعنا 
العميقة. استخدم الفن لمعرفة من أنت: ارسم خلمك 
| بالالران؛ اكتب قصة عائلتك؛ اصتح منحوتة على شكل 


^“ ا | 
و | إنداعاً وتغگر بذاتك على أنك شخص أكر إبداعاً. الاهر 


أشبه بعضلة تنمو كلما ! تاها : 


litt! 
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ابق الطريق مفتوحة أمام عملية الإبداع عن طريق جعلها e J‏ الثا: 2 مرحلة الحضانة؛ أي حين يأخد اللاوعي 
ملموسة. ثبت لوحات مشيرة للإهتمام على الجدار؛ اس اللوح و سة المواد التي تم تجميعها. . لکى يشمن 
المخصص لوضع الملاحظات بالأفكار. هذا ما يفعله الطباخون 1 راليام بذلك غليك آن تنکفی: ء عن التفكير لفترة ما 
عندما يلعقطون صوراً للأطباق التي يحضرونها في مطابخهم» وما التضكير النشط؛ وتترك الحلول والإبداع تتدفق من 
يغعله مصممو الأزياء حين يجمعون عينات من تصاميمهم» تشمل ل اء قا الأقكار حن يكون:جسدك مشترخياً وذعنك 
القماش والازرار ومختلف نماذج الألوان. إنها طريقة لجعل | کال من التلقي» وعندما تقوم بشيء لا يتطلب مناك الكثير 
الإلهام شيئا ملموساً. ال ركیز ثل السباحة أو قيادة السيارة: 


لا يردي الإبداع في بيئة تطلق الأحكام. پښب آن د 
ا اق و 1 


بداعاًء انض اا ن 
1 . للحصول على فكرة لامعة» يجب أن يكون 
E a‏ 


تمر العملية الإبداعية بمرحلتين: التزود ب a‏ اط ا تا الذئ تغته للعشاء: 
مر حال ارود بالطاقة نعي هيم الأفكار: ال عن الشبار ات | 2 3 
المتاحة» والشعغور بالحماسة لمشتلف ١‏ أنت تفعل ذلك م 


عن طريق النظر إلى الخارج با عن ولر اليد يدة» شيع نفسك «الفن ر كذبة جلها درك الحقيقةا: 
بالمعالنومات التي تحفر تفكيرك ي وتجعله ينطلق. قم بیکاسو 


على الشرنت؛ تېخدث | 


بيه لیر المخروقة» ابت 
احتفظ بالملفات التي تهمك. 


دم هئات بسعلیء ی 1 واردة تتعلق بموضرع اضتماملك» 
واحشفظ بأفگارك ‏ أا السبب يمل المپدعرن دقاتي 


مالآ حظات ودقات ۽ المخططات أينما ذهبراء كما يدونون 
بعض الأشياء ناديل الورقية). 
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لل مزاج عا الت شمن متم 133 
لطر لكنك تبقى مرف فاهما يكفي كي لا تسمح لتلك المشاعر 
تجعاسحاك. ١‏ ن يجدون بعض الحقيقة في ها يقوله 


44. شل انت شخصس متفهم؟ شر خت ١‏ کار شت" اند مخطىء اسا غير نطقي ؛ یر 
لاني أو ت ا انيم يستطيعون رؤية الصورة من منظار 


التقزب من الآخرين 8 


نك أن تظبر تفيمك لخر عن طريف إعادة 
صباغة كلمائه أر بطرع سزاك عليه لتعرف إث 
ہا پشعر به بصورة صحیحة قم 
الآخر وسوك بشع أنه متعاطف 


إذا ما رغبت أت تفم شخصا عا أت استخدم 
تقثية «الكرسي الفارغ» الستوحاة مث طريقة 
الجشتالت الداعت اعابت 


اجلس على كرسي وضع كرسياً آخر فارغاً قبالتك , 
الشخص الذي ترغب في التواصل معه جالس عله 
الشخص ما تشعر به بالضبط . الآن» بذل مرد 
على الكرسي الآخر وضع نفسك مكان ال 
يرد علياك. بماذا يجيبك؟ ما الذي یرید : 
المحادثة بمقدار ما تتطلب من الرقت" 
الشخصس الآأخر. 


و يناما أقل لما يفعله الشخص الآخر وانتباهاً أكبر لما 
اا أنت. (اسأل نفسك: «لماذا يجعلني دوماً أفقد صوابي 
قا يفعل ذلك؟ فذلك أفضلل من محاولة جعله بتوقف عن 
ولك). الشخص الورحد الذي ينكنك أن تنحم پتصر فاته هو آئت 
آ ا 


اإذا عا قال أحدهم: #أحيانا تبن الحا بلا 

ست ١آ‏ 
فان الإجابة بطريقة تقطع الطريق على كل نقاش ليست تفهّما 
على الإطلاق (كأن تقول على سبيل المثال: ١لا‏ مغنى لما تقوله: 
ابتهج). من الأفضنل أن تقول شيا مشل «لا بد أنك تشعر 


فذلك هر التعاطف. أما التفهُم فهر أن تفه مشاعر اله بانخفاض في معنوياتك لتفول ذلك٤:‏ هذا الجواب يشير إلى أنك 
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لج مز ع 


تنقبل ما يشعر به الآخر لكنك لا توافقه بالضرورة على ما يقوله» 
كما أنه يجعل من الأسيل على الشخص الآخر أن يكشف عا 


#وجه الغدو يجعلتى أشعر بالخوف فقط عندما 
آری إلى آي خد شا وجي 


ستانيسلو جيرزي لاك 
الإذا كنت تفتقر إلى العلاقات الحميعة والى 
الاهتماي» حاول التواسل مع أي شخص ونع كل 
شضخص تالتقیہ څللاے پرمات! 


گيل آنك تعيش کل خیار مطروح أمامك. ما هى شعورك؟ 
ا الذي تشعر به ف داخلك جراء ذلك؟ اضغ إلى جسدك. إذا ما 
ارسر إليك إث 2 عل الانزعاج الحسدي أو العاطفي ؛ توخ 


على العقل في القضايا الصغيرة» وعلى 
م ي الفضايا الحبيرة؟؛ 


یمون فروید 
ق کیا تشخذ قراراً فيه الكشير من المجازفةء ولكي تستوضح 
ا راك ۽ حاول آن تشرح الوضم لشخص لا يعرف شيشا عن 
لمسألة» حتى لو كانت هذه المحادثة تتم في ذهنك فقط . هنانك 
طرق أحرى تعطيك منظورا آکثر وشو حا قم بوصف المشكلة 
لزاتك كما لو أتها حصلت مع شخص آخرء أو اكتب رسالة كما 
ال أنك تال أحدهم عا يجدر بك أن تقعله. سوف تتسم 
1 ص تاك جراء محاولة رضم ال ألة في إطاز من الخلمات 
الواضحة: 


قحدث إلى الذين بنحظرون ملك في الصف مواسياً اباط ااي 
اسال ساق العافلة إن قان يومة سس رة جيدة 
للأطفاك. 


اأقتّر قيغة الأشخام الي تستطيع اهار 
علی سجیتلت بسہولت اتی وأئے 


"e 
و‎ 


افر بلكل الليارات الوجودة أنانك قبل أث 
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کر قط + جذر بنا أن نتطلق؟ بل هل من الأفضل أن 
کی بتر ٩‏ تفکر فقط بطریغة #ع؟ آی اضدا: بل فګر 
ما قد ب أكبر قدر من الشعور بالرضى» قارن ما بين 
الك ری ارلراتك::خارن أو جد إجابة عن کال 
ا رز أمام غينياك . إن قراءة هذه الملا حطات جى بعد 
#ايام سوف يمنحك القدرة على رؤية الصورة باكملها. 

اطلع على كل الوقائع والمعلومات التي تحتاج إليها من أجل 
ااذ قرار ما قم بأبحاثك» فكر بمقدار الوقت الي يجدر بك 
آ ا وقم بتجربة كل الحلول البدياة بقدر 


ات تشخ القرار . 
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تقيّسبا. هل ترات تضع القيود لنفسك بصورة غير 
ضرورية؟ رها أنث لست مضطراً إلى العاناة 
لظنك أت عليك الأخذ بالفيار «أ» بل متنك 
الا تيار سے بی ما واابعا ولاج وده 


ليس هناك صن قرار امسحيح؟ . هناك فقط خيارات وتتائج 
مترتبة علیها. . والأمر يعرد إليك في أن تجعل عذه النتائج شيناً تود 
العيش معه. 

إذا كنت تعاني من مشكلة ما وأنت تحاول حلها منذ أ 
صن دون جدوی؛ رما حان الوقت لكي تأخذ استراحة 
وعيك يعمل عليها قليلاً. حذد تاريخاً على الرزنامة ينبة 
قرارك قبله. . حتى حالول هذا التاريخ إله فسك( 
بالمشكلة. تخلص من الضغط فيأتيك الحواب. u‏ 


أ ما الذي يحدث إن لم تتخذ أي ي 


مفيدة في بعض الأحيان؛ 
طاهزائدا للامرر. عرضاً عن ذلك 
n‏ 
انت @ E ia‏ دزن أيضأً التسويات 


خلاله ايا من هذه لهذیارات يعطيك النتيجة الأفضل وأيها يقودك 
إلى النيجة الأسرًاً. .قم بتخديد المشكلة بمختلف الطرق الممحنة: 
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4 . تشع ان تفكبرك مشلول ٩‏ 
العصف الفكري يعطيك الحلّ 


| العصت الفكري داص 0r‏ اþrains‏ طريقة جيدة للحصرل ٠‏ 


على مجموغة كبيرة من الأفكار دفعة واحدة وبسرعة. إنه ف 

الأساس تمرين على التفكير في إطار الجماعةء لكن يستط ا 

بمقرده أن پشرم به لاستخراج الافكار الجديدة مح A‏ 1 

دورقة» وستبعاً القراعد التالة: 

1- حرل المشكاة 8 ا ا 4 
شخل مخطط صغير أ او زسم بیان : 


ا دة كل فكرة تأئي إلى فنك بل کا 
کانت ية ایر 
عادة ما ا کل فکرة انر والى e‏ 
حاول: آن خوسنم مالك اقاي الأنكار في كل 
الاتجاهات الثي : ا عن الأنكار المشحكة: 
الخريية: المجنر هدفك كمية الافكار ل توعیتهاء 
واستمر يا ما تستطيع . 

3 لا تستیعد أي ة في ضذه المرجلة. لا تطلق الاحكام أو 


تقيَم أو تنتقد أي شيء ياڻي إلى ذهنك. تأكد من أن كل 


Lm 


على | 
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با روء ومتماسكة؛ بعدئل ضع تلك الملاحظات 


لاحق: عندما تنظر إليها ثانيةء سوف يأتيك 
فار . 
مار غلب من کل من تلتي به i‏ ر اا 


إل إلى شيء ما ذا فائدة عندما تقارنها بأنكارك وتفيم الصلة في 


E‏ افق تقييماً للأفكارء قرر إن كان تنفيذ القكرة 
n.‏ 8 بشم عير الاسفادة من إحدي الأفكار الأخرى. 
ل بک لديل إحدى الأفكار آو إعادة تنظيمهاء أو عكسها أو 
رتا أو جمعها مع فكرة أخرى؟ 
التفكير الجانبي هو طريقة أخرى لتوليد المزيد من 

فكار. استخدم طريقة الحوافز العشرائية وهي عبارة عن 
مجموعة من الكلمات المالوفة كتلك التي تجدها في القواميس 
الي يستخدمها الأولاد. استعرض كل كلمة متها بدورها بجانب 
Eg O‏ 
والمشكلة: ما يؤدي إلى تخيير نظرتك إليها 
i‏ وضع خريطة ذهنية #«أمقصكما للمسالة هم E.‏ 
2 يرية تعد نوها خر من العضق الفكري: اقب المسالة أو 
۱ ارسمها آو دونها على شكل رسم بياني في وسط ورقة كبيرة ثم 
عطها بدائرة. ارسم خطوطاً رة على شڪ شعاعات انطااقاً س 
تلك الدائرة: واكتب في نهاية كلل خط أول كلمة تخطر في بالك. 
سد اة تسمل فلي اك عاد من الخلمات لل بالة 


المشة 


SS 
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الأوليء ارسم خطرطاً تنطلق من تلك الكلمات الجديدة ودن 
أفكارأ مترابطة معها أيضاًء إلى أن تمعلىء الوزقة بشبكة مى 
الأفكار المترابطة. عندما تنتهي من ذلك» ضع خطوطاً تحت 
الكلمات المتكررة وقم بربط المواضيع المتصلة بها ببعضها. 


| اليك فى مل يلي سلسلة من النشاطات التي تجعلاف تسيقظ 
تفا )4 اتح هذه الخطورات بدقة أو جد ديلا 


بارداً على رسغيك أو رش وجهاك بالماء البارد: 
شط شعرك» ومن الأفضل آن تمشطه بفرشاة من ذلك 
النوع الذي يدلك فروة الرس والذي تنتهى إبره بحبيبات 
صغيرة. 

قم بامتصاص حبة بونبون بنكهة النعناع فهي ذات نمع سواء 
كما أن رائحة قشرة الليمون الحامض أو أي نوع أخر من 
الحمضيات شورف تمنحك دقعة من النشاط. أو عم برس 
رذاذ عطر متعش تالياسمين فهو الأكثر دفعاً للنشاط . 

انحن ولامس أصابع قدميك بيديك لريادة سرعة الدوزة 
الدموية. أو قم بدورة سيرآ على القدمين حول المبنى 
لتععرض لأشعة الشسن والهراء العش 

انظر إلى شيء سا ذي آلوان مشرقة لامعة لكي تنحش 
دماغك. (إنه عدر جيد کي تشتري باقة من الأزهار تضعها 
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فوق طاولة مكتبك» أو لوحة جميلة تعلقها على الجدان: 
E:‏ فسن بعمی: 


| بعد تناول وجبة كبيرة» يتخفض تدفق الدماء إلى الدماغ» 
| ويدهب بدلا من ذلك إلى المعدة كي يساعد في عملية 
الهضم: فإذا أردت أن تبقى مستيقظاً تجثب أعراض فرط | 

الهمة في الفغترة المبكرة من بعد الظهر عن طريق تناول غداء 


ج 


إلى على الطاقة تناو رجية خفيفة هي 
عبارة عن مزيع سن البروترت والتريوهيدرات 
تاللين الرائب واحبوب زبدة الغول السوداتي 
ے أو الحعص بالطحينة مع الخبرا 


ورگا 0 


1 ب : : : 
بما تستطيم أفكارك ومشاعرك مناك إياه هن 


في بعض الاحيان قد تساعدك إغشاءة صغيرة في تجديد نشا 
يومك لا سيما بعد ليلة لم تنم فيها جيداً. اشرب فنجاناً 
القهوة قبل أن تتمدد مباشرةء فتحصل على الإغفاءة ال 
لا تتعدى 20 دقيقةء وبعدئلٍ سينطلق مفعول الكافيي : 
وينشطك: آما إذا ثمت لفترة أطول قسوف تغرق 
وتستيقظ وأنت تشعر بالكسل والترنح. 
أبقظ ۰ تسسا ا تحفيز حواسك (ااقرات راسٹیے يدبت مغاً وة ليقع فوات إلى 
ظط وف 3 
٠ ms ml‏ أن تسيا دافتتيت» بعدئز كورهما فوت عينبكه 
(كالذي يحتوي على الأر كال تي فاا كنت تسنطيع اك ٤‏ الششتيت لبعك الحيويك فيا 


تحصل على المزيد من الطاة. 


سكا بسك سکوی سوا 
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8. هل أنت فاتر الهمة؟ 


تمرد على الروتين 


إذا كانت حياتك فيلماً سينمائياً فما هي النقطة التي تعتبر 
حبكة الفيلم؟ ما هو المشهد التالي؟ 


التغيير 


يحدث التغبير من الداخل باتجاه الخارج. لا ت 
بردود فعل على ما تقدمه لك الحياةء بل دع الأمور 
سساك . . عندما تقوم بطر ات ياتچاه مت دل ۽ ”" 
الأيواب. ما الذي يمنعك عن نيل مات ف 
شتا عوائق عملية ملموسة في طرية 


تشع العرانق 
لتغسك بتفسلق؟ ت تجازف ااه ات e‏ عندما 


تون تحت الضخط فإننا ننكفى 
القصرف. 


رقنا القديجة في 


ریو یوس ن 
فجت يھا اح بى الشا 
a r i‏ 

ما هي التجر, تود آن تخوضها؟ هل قمت يوماً بجولة 
في المنطاد؟ هل عشت يوماً في جزيرة؟ هل شهدت ولادة طفل ؟ 
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: 4 حيانتك يوجيك نحر وجهة جديدة. ابد بأمر 


ي 2 
جميع الدعوات التي تر جیا اليك تیل الشهر القادم ؛ 
ن تتام واضعا رأسك حيث تضع عادة قدمياك؛ اطلبه من 
ة الطعام طبقاً لم يسيق لك أن طلبته من قبل . 


بالمجازفة فهتاك سوف تجد المردود 


فإذا آرذت آن تعيش أقثر من حياة 
واحدة عليك أن تموت أكثر هن مرة 
وأسلكة. 


فرانسواز جیرډ 


إذا كنت تحتاج أن تتحكم بكل الأمور المتعلقة بمشروع ما 
لكي تضمن النتائجء وإذا كنت تصر دوماً على معرفة ما سوف 
بحمله لك بومك» وإذا كنت تقلق بشأآن ما يغكر به الآخرون؛ 
فأنت لا تعيش حيائك بكل ما فيها من إمكانيات. ما الذي تريده 
الآن كي نشعر أنك متمتع بالحياة تماماً؟ 

كما يغلت الطفال لعبته المفضلة ليأخذ قطعة سن البسكويت: 
فإن التو يعني محاولة الوصول إلى تجارب جديدة» والتخلي 
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ا = نل مزاج عام 


خلال هذه العملية عن تجارينا السابقة 


لا يقوت الأوان أبدا للتحلي بالقدرة على المغامرة ٠‏ 
والتغيير. 
اقلق بان ما ريت الحباة 
متك: واقلق بشأن عا يجعلك سا 


بالفع 1 . 


لورنس لوشان 


السضصقورز a a‏ اس 1 
تحاول أنت حماية نفسك منه؟ هل هناك شيء لا قي افقاني تبدو تفتحا غلى 
عليه يكبحك عن الإقدام» أم إنه فقط؟ إن تق 
يحد من النمو الشخصي للمرء. نت لست اة 1 

ر کي ایی یه کل ناو 


: کنیا زع ا الجيد 
e‏ اهب ف ا یزود 


إلى السيطرة على حياتك وعلى ذاتك. 
لر قيمة العلاقات وتكتشف الطبيعة 
الأمور المتعلقة بالحياة الروحية. 
بح مذركا تماما لكخرنك فاضا لکن 
يجعلاك تقدر أكثشر قيمة الوقت 


KE .4‏ الطراز؟ 
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سا شر الشيء 
الذي لم تعد تملك 
وقتاً للقيام 4 ما 


| الذي تريد إنجازه ما 


دام لدياك وقت 
لذلك؟ كلما تقدمت 
في السنء كلما بات 


e 


هن الطاقة في القيام 
بوظيغة تكرههاء آو 
التواجد مع ناس آو 
أحداث لا تيسك. 
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١لا‏ يتأخر الوقت مطلقاً لتصبح ما كان بجدر بك 
أن خرن عله . 


جورج إليوت 


تود معرفته خلال فترة عشر ستوات وآنت لا تحرفه 


ما الذي يمكنك أن تفعله الآن كي يجعلك تشعر 


ار بم تتشت هله استرات در 
آخر نت قن نك کرت على ماو الام به 


الذي كنت عليه وأنت في الثائية غشرة من 
انك الحعحدث إليه الآن» فما الذي سيغوله؟ ما 


| تصبح ناضجاً من الناحية العاطفية عندما تقوم الأجزاء ال 
| ن شخصيتاك از وات الطفولية » الشخصس الال . 
وعقلك الواعي - بالعمل معا بشكل سليم. بطل 
تشعر باليحماسة للحياة: وتصبح قادرا على الث 
عاظطية راشدة: وقادراً على الت ت 
| العاجة: وقادراً على اتخاذ قرارات ۾ 
ابرا ای جر لمرن ن عون 1 


لذي تام عند ما تسق بالخرف اسن التقدم في السن؟ 
يمكتك أن تثحب تحرل هذه المخارف إلى حقيغة؟ 


ا 5 3 به الآخرون عاف تدا 
ق ين سن شمرك» تدر أن 
کات : في الواقع؛ فقد کانرا متشغلين 
لقان رآ 
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کل راج E‏ ل لت E‏ 


ر : 

لذا قلت لن تنس الحليب؟» ا 
سبال قا الحليب»؛ الكلمة الرثيسية فى الجملة الأولى 

0. هل انت واثق من نفسكة ر 1 آل : ارئيسية شي الائية هي «تذكر» وهي تقيض 
انت تتحدة بايخامية ٠‏ ارد قق مناد احتمال أكبر بأن يؤدي التركيز على المفهو 
ي ۰ ا الى إنجاز اهداف ا ا نخر شراب أت 0 
انطباعاً جديراً بالقة أكثر إذا ما استخدمت عبارات مساعدة 
ل بالتاكیده وامن المؤكد» في خطابك اليومي؛ بدلا من 
ا ام اعبارات و ت 
e‏ اا ا 
هر حعلنا متيقظين لإعطاء أنضفسنا رسائل إيحابية جيدة بدلا 
اريگ الرسائل الانهزامية : العبارات التأكيدية سوف تمدحك 
ا اقضل حيال نفسك» هذا إذا ما وضعتها قي إطار مناشب: 
ایج أن تكون هله العبارات جملا تيد بكلمة «أنا ويجب أن 
کو ن 0 إيحابية لا سلبية: وان تصاغ في الزن الحاضر. ل 
ت عبارة تأكيدية قرأتها قي کتاب ما. بدلا من ذلك قم بتأليف 
دة تات مقزي بالنسبة إلياك: ابتخدم مود أو استعارة ما ۔ 
منزلاً تم بناژهء ير قانة تحولت إلى فراشة - إن كان ذلك يساعدك. 


يحتفظ دهنك بالصور بوضوح أكبر من احتفاظه بالکلمات. 
چ e SWS‏ إيحابية » فهذه الكلمات سوف 


هتاك سبيان يجعلائك تتحدت إلى نفسك بعلريقة 
إيجايية. ولاه من الصنعب أن تعمل غلى ححقيق 5 
ما وانت شتحدت عله بطريقة سلبية. ذلك یدو 
أنك تدون لائحة مشتريات نتضمن الأشيا 
تحتاج إلی شراٹھا۔ ٹاتیاء عندما تنمدا 
السلبية فإنك تجتذبها إليك؛ عندما تج 
برجك إنك لن تكون محظوطاً فإقة 


قم بتجربة راقعية وملاشة 
في حالة رائعة؛ فيلك لست كذلك» فإن عقلك لن بقبل 
الفكرةء وسوف يبدو#مذا العمرين سخيفاً. لا تنكر الراقع 
الاي کل ات و م ل 


لشاشة كرسيوترك› أو علقها على مرآ حمامك. إذا ما رأبت 
أو سيعت العبارة عدداً كافيا من المرات» فسوف تترسخ في 
ذهتك+ هذا ما يجعل الأعلانات والأغاني الشاثعة فعالة جداً. 


علیپاه. 


ا فهم يحون أتفسهم عن 
طرق الأفكار قبل أن تتحرك 
| عندما تتخیل مکانا يبعث 

الارتياح في النفس» يمكنك أن تطبق استجابة شرطية خاصة بك 
طريقة بافلوف» هى غيارة عن طريق مختضرة لجو 
الأسترخاء. في كل مرة تشخيل فيها المكان الذي بجعلك تشعر 
بالسلام والاسترخاء» ضع يدك على قلبك أو قم بربط الفكرة برمز 
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فيزيائي آخر: في النهاية إن جرد وضم يدك غلى قلبك سروف 
يحمل إليك السلام والاسترخاء. في الوافم» يمكنك استدعاء أي 
انفعال توب فيه آينما كنت إذا ما أخذت وقتك لتقيم الرابط ما 
بين الشعور والرمز الذي يثير فيك ذلك الانفعال. لكي تعرد نفك 

أ شمر بال با عر عن حل عن حرك الخانم في ا 
إصبعك فيما أنت نتذكر أوقاتاً من حياتك كنت فيها بالغ الثقة 
يلفس . . قم بدلك عدة مرات لكي تنوصل في النياية إلى است ضار 
الشعور بالقة بنفسك كلما رغبت بذلك» وكل ما يجدر بك أن 
تفعله في ذلك الحين هو تحريك خاتمك. | إذا كنت قور طفااً في ال الت اتل الالمات الي تيحن 
اخلق جوا من السلام عن طريق إرسال ذهتك في إجازة مو 5 د ي جد على التواضل مح ارين كدبية تحر 
ابحث في ذكرياتك عن وقت ومکان کنت تشعر هما باد يا } پال لاج سحرية. يمكنك أيضاً أن نهديه دفتراً شخصيا 
تخیل مشهداً تبه او ای مکان كنت فيه سعدا وم زواره آو لوحا آسود حیٹ یمکن للزوار آن یکتبوا له 
تمكنت من استحضار المزيد من الفاصيل » كلما زيا مضحكة . بسكنك ايضاً تهديه إحدى الألعاب التي تتطلب 
المكان بشكل افضل وتخيلت نفسك هتاك ملا يدوياً وتجعله يشارك في صنمهاء مثل الأوريغامي (أوراق 
ست ر جاع ذلك الانسبحام الداخلي من جليد تو ۳ لتصبح علی شکل حیوانات و أشياء أخری). الألعاب 
شدوءا. عش التجربة بتفاصيلها مر الت ركة التي تعلتى فوق السرير «عانداده» والأجراس التي تحدث 


مستخدما حواسك كلها. إبدأ بالتنكين يزيا لزن المياء لاز أصواتاً مم هبوب الريح ومكمبات الزجاح صد التي قزود الطقل 
دال اید الي بغرها لن صا ا إلى تلاطم الأموج فف ا 
على حائط السفينة أو إلى زقزةة افير . تنشق رائحة المحيط أو 8 
عبير اجار الصتور؛ اشغ : ت الشمس تلفح وجهلك وبرذاا E a SE‏ الشواصال مم 
تا ى الذكريات في إحداث التاثبر الآخرين» ويعطيك الشعور بأنك ته تمي إلى هدا المجتمع :وال 
المطلوب بحت خن کقری ری ذكرى سارة مکان بعك الغالم. هذا الرابط يجعلك تشعر أيضاً أنك أكثر انسجاماً مع ذائك 
لر ضی ین قفص الحقيقية. من أوائل الدروس التي نتعلمها ونحن عا تزال أطفالاً 
فار هو أنتا لا للعطيع الاستترار في الحياة بمقردناء نحن 
الستتبط من داخلتا مشاعر الحب والتعاطف والذنب والشفقة لكي 


بن صميم قلبك وسوف تصبح قادرا على اد 
اة محددة شاط مدتھا خم دقائن کلبا اجییت إلى ذلك 
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بقاثنا واستقرارنا الانفعالي. 
كن ذلك النوع من الأشخاص الذين ترغب بأن بكون علبه 
صديقك. تغافل عن الإهاتات الصغيرة والانتقادات . 
قم ہا تود القیام بت علس آي سال لکن کم به سیب وجیه 
فم بصتاعة نزات تبيعبا ريعود ربعا لساعدة طبور البطريت 
التضترة بسبب التسرب النفطيي ي القطي قم بتبني طفل 
تطوع اشراء الحاجباث لشخص ما 
حاول أن تحول طموحائك السامية إلى واقع ملموس. 
ذلك لخسة أي شخص آخرء بل لأن ذلك يمتحك ا . 


إن العمل من أجل أهداف سامية ذات 
وأزماتك الحياتية هو وسيلة جيدة للتعاما .ك 


نشاطا تحدت فرتا: كن صديقا لجارك المسن؛ كن 
طوعا ف كا عية خيرية تفضلهاء وأهدافها تنسجم مع أفكارك؛ 
يالى تحرعة من مجموعات الضغط أو ايدأ واحدة بنفسك» 
ع اتات أو بصيلات أو أشجاراً محلية الموطن حيثما استطعت 
[ علم الآخحرين الإسعافات الأولية» عام البالغين الأميبن 


شارك في العمل من أجل | # على «الروح المعنوية الغالية 
للمتطوع؛؛ والتي ت يلها عندما تعطي من ذاتك. ابدا. 
بالأعمال الصغيرة. تجر عربة طفلها في صعود السلم ٠‏ 
تغير العالم بشكل حائل» لحن بإمكانك أن تجعله مكاناً أنضل 


15 


- ل رز اا 
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لموس والمئالى - الأول هو صتاعة 

رو يتك لناتك» وإیراز ما هو هام بالستية 

€ إلى آين ترغب في الذهاب وتوضيح المبادىء 

ر عليها هذا الإنجاز. يجب أن يكرن الشعار 

شخت على حو اگ علي أن أعبر عن نفسي غير 

آهتابة بطريقة تساعد الآخرين على فهم ما أريده. لکي تجد 

أت شعارك الشخصي؛: فر بما تفعله عتدما تكرن في حالة 
لاغ الرضن والادة» n‏ تفساك لماذا تفعل ذلك . 


5. هل تشعر بالفراغ؟ 
من آنت؟ 


كم من الهموم يتخلصس منها المرء عندما يقرر 
آلا یکون اشيا با بل «شخصاً ماء؟ 


لديك روية 3 تقاضة لائ يتنك دعم أهدائك 
ی تحویلها إل واقع ملموس. لا تگنفب بالتفکیر 
5 دسا بل قكر بتفساك كمدرّس» وانطلق قي 
ال من هته النقطة. سرف تمم الوقائم الخارجية فن 
لقا ۾ نها لخدم أعهدائك ما تتجمم برادة الحديك حول 


هل تجد أنك تمضي وقتك هبات رتقوم باد 
القيام بهاء فقط لکي تؤثر في اش 
u‏ 
يجعلها أكثر إرضاء للك را 
| عيك أن تجد اتن از 9 


متنك رؤية تلك الصفات ف ذاتك؟ 


a‏ صاحب ر ك فما عر الشعار الذي ستتحذ؟ 
د هو عبار جملة أو فغرة موحدة محركة تركز على 
| ها ترغب المزسسة بعسقيقه من أهداف. تتألف معظم 


ما الذي تریده من الحياة؟ صف ما تريده 
E‏ 


ت « 
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ابدا بالقول بصوت مرتفع : قا و آنا آرید. ٤...‏ مشغا | 
إلى اللائحة كل ما يطرآً في ذهنك. استمر في ذلك بقدر ما | 
تستطيع. دغ كل ما يطقو من لا وعياك يخضع للفحص | 
والتدقيق . 


5. أتشو ان باتك مكتظة بأشياء تقبدك؛ 


ار 


| ما الذي يمكن آن يكون عليه عنوان سيرتك الذاية؟ 
إذا كان هناك من إمكانية لاختصار فلسفتك الحياتية. 


ای اشيا حولك! عندما تقل الأشياء التي ٠‏ 


حفف من 
Ê‏ ے 


اتد اه بمكدك أن تسافر إلى أماكن جديدة وأآث 
و على هراكء وأن تحرقف عن القلق بشأن 
قضسايا التامين: 

ا بالنظافة والتجديد» تخلص من الاأستعة . لكي تخلق 
لساك دواقم منشطةء اسال نقسك هذه الأسعلة يشان كل منها: 

ما الذي يساعدني هذا الشيء على إنجازه؟ إن كان الجراب 
لا شيء؛ تخاس مته . 

ما مد مسهولة اشتبدال هذا الشيء؟ اهال يكن أن يكلفي 
استيداله آقل من 10 دولارات؟ 

هل یستطیم شخص آخر استخدام هذا الشيء والتمتم به؟ 

إذا ما أردت أن أمارس هن جديد الشاط الذي تستخدم هذه 
المعدات من أجله» ألن أرغب في شراء معدات جديدة؟ 
تعامل مم كلل غرض كما لر آنك تجري مقابلة معه: اسأله 
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ان یا مختطة باشیاء دة 
- ۴ 


كيف يکنه أن يساعدك وإلى آي جزء من باتك ب إن کت من ال مالين يملكرن حساً داخلياً بالعنظيم 
أقة» بدا بات انك الشخصية» لا سيما عندما تتفي 
# تخلص من الأغراض الزائدة. احتفظ فقط بأفضل شي, ا دلي“ هل ترغب في العودة أدراجك إلى المبنى 
فجمو غك . ل مشجراً للأحذية عندما تكون على غير عجلة 


اقل ذلك , سوف يفاجتك ما تشعر به من الرضى 
اسأل نشك ما الذي قد يحدت إت ي ترعع نضك بالقيام عندما تتساهل مع نفسك غلى هذا النحر, 
باأہور الت ل تجعلت تشم بالسعادة إذا نے ال تسے 1 ٤‏ 


بہا فليس علبك أت تفعل۔ لط تتم بہا اله م ا القدجة انع نفك 


ابر بذرة خلال هذا الربيع : اعم على هدف واد غاا 
الصيف" . 


الا تحتف بأغراض تغدو ج حياتات ااشباع. 0 
اأغراض ملكا لوالديك أو لله عنما كشك طا 
بقل عليت: التقط صورة لد اأو احتفظ بكرا وگ 


ثم دعہ پذھے ي hat‏ 
للخصول على بداية جديدةء FE‏ ر القديمة كيا 


تفعل الأفعى. قم برمي خصل | ديمة؛ والاعلية ذات 
الكعوب المرتفعة؛ وتخلص من اقكار المسبقة. اقذف بمفايك 
المتزمتة عن آي شيء کانااي اهقارج : الوجبات المتوازنةه ما 
عليك أن تفعلهء الطريقة | ة للقيام بالأمور. 


ا ا Ll‏ 
3 بطبيهية ؛ تعلم الاي ت ي ازرع الشتول زعي 


أجر تنظيفاً ربيعياً لذانك : تخلص من أفخارك الا نتشادية بالترامن 
ن و با ل ا اتخد قراراً بحمل 
بة على ظهرك بدلا من المحفظة الأنيقة» وباستخدام كلمات 
فة بدلا من الكلمات التي تحمال انتقاداً. . جدد نظرتك إلى 
ا ن اباك لتعماشی مع مستجدات حياتك, استبعد ما 
يشل حقيفغك ونا ينبقى ايكون ذائك السقيقية . 
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J|‏ مد الباحثرن أن الضحك يلعب ذوراً 
هات مترابطة . الابتسامة هي أول شكل من 
م الأشخاص الآخرين لدى الطفل» و 


5. هل تستمتع بالحياة؟ 
اض ك اکثر 


EE. : ۰ الضحك تالف : احخثفظ بستنا‎ E 
إلى حياة وك ب 1 تر العضلي وهرموتات الفط النفسي تنخفض عندما‎ 


بت وا ا 
بحتب وافلام فیدیو بصوت مرتفع . 
ملفا مليناً بالأخبار وأفلام الكرتون المسلية: وله E‏ 1 
بالكآبة حتى تفعل ذلك ؛ فقي ذلك الحين لن يكون لديك دالا 
كاف لضعل . 


فو ردة فعا جسلكيه. إنه عغبارة عن" تقلص تشلجي 
ز التنفسي يبحدث بصورة آليةء رو يتشا عتدما تفرك آن 
هناك أكثر من طريقة لتفسير الشيء الذي نختبره. نحن نضحك 
أيضاً غندما ينتابنا نوعان متتاقضان من الانفعالات أو تنجد أن 
نظامين مرجعيين يعملان عادة متفصلين قد اندمجا معا بطريقة تيدو 


اتناف الأفلام القديمة الصامة» 
العالم من خلال عيني الممثل الهزلي | 


عندما تضحك تصبح كأنها تربط بينهما. إنها استجابة سن الدماغ تدل على الاندهاش. 
مفسحاك يخقض مهستو | E:‏ ق ن - يۇدىي الخ جاك ا نن تشحاك عتدما نسعر بالارتياج والمفاجاة؛ أو عند ما يحصضل 
تحرير الطافة العصبية المطراكة. فكر بالأمر على انه نوع من أمر غير متوقع . 
التدليك الداخلي و 


56. وا البال؟ 
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يعرف المدرسون أن الضحك يساعد التلاميذ على البقاء في 
وضعية الانتباه. إنه يجعلنا أكثر قدرة على تلقي التجارب 
الجديدة» وعلى إنشاء علاقات عاطفية حميمة» كما يشجعنا 
كي نكون أقل صرامة مع أنفسنا. 


اتيد مقابل القلق السيء 


الضحك هو أمر معد تماما كالتثاؤب. سوف تضحك أكثر إذا 
كنت برفقة مجموعة كبيرة من الناس يميل مزاجهم إلى الضحك» 
وإذا كنت تجلس باسترخاء ولا تشعر بالكيت. نحن نضحك في 
غالب الأحيان ليس استجابة للنكات التي نسمعهاء بل عندما تکون 
لاقتنا بأصدقائنا عادقة سعيدة. 


الشعور بالقلق هي أ جيد عندما يهيزك للمستقبل» أي عندما 
توق المشاتالوتتهور الحلول لها وعندما تفكر بالنتائج 2 
على أفعا القلق الهاجسي الذي يسبب الشلل إلى قلق 
إيجا التفكي «ماذا لر أن ذلك سحصل؟» فكر ما الذي 


` 1 م به إن حصلل ذلكف؟؟. التحطط الناء علاك تشخر 
ب القلق فاا يفعل ذلك . 


يصبع القلف أءرا سلبياً عندما يصيج متتررة غير منتع وغير 

1 ضروري. عليات أت تتخلم عن هذا النوع من التلف بالقوة عن 
طريت تغب أسلوب تفرك بصورة واعبة. لا تدع ذهنك يستق 
ل روتيت سن السلبية, لط تدع القلق بصبع نباية بحد ذاته 


وتدعيماً للصحة (بكلمات أخرى» إنها طريقة هبر ا 
الانفعالات السلبية). حتى عندما تكرن زر ب 
يشعرك بألم عظيم» فإن الدعابة اعد 
الحدث فتحفظ لك ماء وجهك , ك الشدرة 
الإحساس بذاتك. عندما تخبر اکان و 
فإنك تستمر في الشحور با ویلک 

مشاعر السوء هذه بشكل أفضي 


من المهم جداً أن تفهم أن المشاكل والأزنات لا تجعلك 
تشعر بالقلق . القلق هو شعور تخلقه أنت لنفسك. الأفكار السلبية 
هي غبارة عن عادة سيئة خطيرة؛ لأن تكرار شيء ما مرة بعد مرة 
بحعله يغدو حقيقباً . هذا ما يسمي التنويم المغنطيسي الذاتي: 

إذا قام خيالك النشبط بعحويل مخاوفك إلى صورء استخدم 
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غم اة بالمشاقل ال ترجھ م قر إل ای کین ا 
9 ان کي القلق ا 0 
# هام ويمكن السيطرة عليه. 
# هام ولا يمكن السيطرة علية: 
# ليس هاما ويمكن السيظرة عليه 
4 ليس هاما ولا يكن السيطرة له . 

o SRT 


بها إن لم تستطم: » فلا فائدة ترجى من القلق . 
«الأي هو شي. تشع بم العاناة 0 
اختیار ی 
سا هو سب قلقك المر 2 aN‏ 
ا e‏ ھا عا ماوت 
تريحك وتجعلك تشمر أنك : 


تون قد ورٹت عادة ال 
و ي 


تي عن حصتك من القلق لهذا اليوم. افا 
دقائق» واخرج إلى مکان ما پر ل 


س 
مخيلتك لعقلم حجم الصورة إلى حجم أصغر فأصعر إلى أن 
تختفي . 
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ك بالقلق وبين محيطك اليومي. بعدئزٍ عش 
1 | بنا اجمع الرقائم؛ فکر بکلل مخرج مكنا 
ر الو ي بجدر بك اتخاذها. لا تضيع 
ته تلم تغساك. سوف تنجر الامور أكثر إذا ما وقفت 
ا و چ ها إن تنعيي جلسة الشعرز بالقلق:: 
عير وجهة أفكارك عندما تحاول العودة إلى التفكير بالمشاكل . 


اما شو أسياً عا جتن أت يحصال علس الإطاك؟ 
ت ا کشغاد؟ عا الد 
عن طيت عتا القلقت؟ تيف سيلوث 


و 


حيال الوضيع بعد ستة عن اليوي؟ 
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اتاك السعادت تذكر علاقتك بوالذيك عندما 
مپنیراً. فاذا کانا يتدخلان كيرا في شؤونك» فربما 
أن يحصل الشيء وعيته مع الأشخاص الذين 
اقرب منهم. تحن نتجذب إلى شركاء تذكرنا 
شياتهم بأهلنا وتتش عن السلرك الذي نتوقعه. 


أن الحميمية مع الآخرين تشكل تهديداً 
رت الحرلة لان من الأسهل عليك 


کون لته لنفسك «عائلةه خاصة بك عن طريق قضاء 
المريد صن الو قت مم الأشخاص الذين تشعر أن 
أشقاء زوحك» أولشك الذين يجغعلونك 7ة : 
بالسعادة وباتك حی ت 


hh 
يشر حيوانات اجتماعية تحب المشاركة مع بعضها بدرجة‎ ۲ 
کبيرة» وقد تطوروا لیعیشوا ضمن أ ويتواصاوا مع بعضيم‎ 
البعض. يصيبنا الاكتثاب ونغدو غريبي الأطوار إذا لم نتواصنل‎ | _ 
مع الآخرين بصورة منحظمة. ونصبح أقل عرضة للاكتثاب إذا‎ 
ما حصلنا على دعم اجتماعي قوي بغض النظر عن مقدار‎ 
تقييمك لاستقااليعك» أنت تحتاح إلى الآخرين لكي تشحر‎ 
بالعيش الهني والسعادة: أنت تحثاج إلى الشعور بأئك تمثل‎ 
جرا من كيان يمد إلى أبعد من ذاتك. هذا الاحتياج إلى‎ 
الآخرين قد يُشعر بعض المنعزلين بالخوف؛ لذا فإنهم يدافعون‎ 
٠ عن انقسهم عن طريتقق الاستخفاف وإظهار اللامبالاة‎ | 
والازدراء . الشخص السليم هر الذي يدرك أهبية شخصيته‎ 
الفريدة لكنه يعترف أيضاً بحاجته إلى إقامة صللات مع الآخرين.‎ 


| وشعوراً بالضغط كما پی. 
| وتشجيع أكثر من عائلتك اال 
| الحل ليس في تعلم ييايرا تفسك من الحياة. بل في 


ز0 بث اعا اماب لمرد 
کر 


رد تیوماب؛ پرنار بر کوفیتٹش 


٠ 172‏ لکل مزاج ملاع 


اعیدها تکرب مشر داك فی تشر بالارتياج 
قر فق ف الشخص الذي أت 
يرا ويشري 


| المسعرلوك إلى الاسر خاء دال دواتهم إلى تقیل 
آنفسهم کا هم وېما هم عليه لکي یتمکنوا صن الشعرر 
اتاج بع الارين. 


اتيف عابت العرلة ج سياتله؟ بصورة بناءة أم 
کے 


| هناك أوجه إيجابية لعيش المرء بمفرده؛ سرف ته 
شيء في المکان الذي ا پيڪ 
الأغنية مراراً وتكرارأًء لكن بقاء الشخص 2 : 
الآخرين لغترة طويلة يمكن أن ر ل لش 
فار | 


القري تشایم یر وریسبب له | 
إن لم تكن متزوجاً وليس لديك أ 0 1 
من العلاقات وذ اق استطاععك . اتصل 
ب أو الذرس؛ اشعر ا 
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مااادائيرن على اتباع أساليبهم الخاصة؛ فيما 

§ السلبيرن حاجاتهم الخاصة بهدف إرضاء 
هاما الحازمرن قيبرهنون على أنهم يحترمون | 
الشخصية كنا يحترمون حقوق الأخرين إلا أنهم 


فف بعدائية أو الخضوع مام ما يزعجك من 
اعط الخ فرصة الإانذار الأخير. يمكنك 
- في الخارج رجن اللعت نچا وة داخ المتزا: 


7 - = 
ااتدفعنا غريزتها الطبيعية إلى مراجهة العدوان أو الخطر 
الحازم هو الخيار الوسط الأصح بين الموقفين»؛ وهو خيار 


E‏ ارات تدل ا“ ع مشل دلا أظن آزاف تل ن البشر يمكنهم التغاهم بواسطة الكاذم وزخل 
سوف تفعل هذا . ٠.‏ أو عا E OE‏ [| المشكلات. هذا لا يعني أنه يجدر بك أن نخد عدا المرقف 
لك إل د 3 3 مثل ٣‏ فضل 1 3 

تفعل ذلك . قىرا عن ذلك استخدم عبارات | عالى الدوام؛ لكن خاول تجنب أساليب التواصل المدمرة 
ماسر ة» تسادقة و : بحرم عن حاجاتاك مثل: În‏ ۱ وعدفها الحالاعب بالاخر (الشعورزر بالذنب + الحا التي 


يستخدمها الشخص الخاضم؛ أو أساليب العزل وعدم اعتبار 
الآخر كمخلرق بشري والتى يسشخدمها الشخص العدائي. 


لست مرتاحا لبن راسيا ما أفضله هو. . .». 
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ر بالبیجاة 


f” 


پيدو كما لو أن الأمة ا ردات فمل على بعض الأحداث . لتقل 
أوقعت عابة الك #ااصبحت تشعر بالكدرء إلا آن هتالك عادة 
59. هل تشعر بالبهجة؟ بها آخر للمهالة يرا أوقعت السكر لأنك متكدر من شيء ماء 
إن درك فق تقر بذاك الشيء عندما كنت تتناول علبة السكر. 
8 شخص سعید اک ت ازاج قر سوف تقول فقط : «أوف!» م تات 
اا ګنت في مزاج سيء سوف تشتم تفساك . بعلمات 
سقرط السكر ليس سبب تعكر سزاجك. بل بالأحری؛ 
عش الحاضر فهو اللحظة الوحيدة الى تملكها. ١‏ اجك هر الذي يحدد كيفية استجا بتك للواقعة التي تحدث: 
و EL‏ كما يشعل الأولاد. يتطلب منك ا 0 أمضي الب #زقپطويلا وهم يحاولون معرفة السب الذي 
e‏ لامور شير بسلاسة» وآن تستغرق ماما في ما تقوم | جحل الب اهسعادة من سواهم . في العصور الوسطى؛ء كان 
مون ا ا ن ر من الایاد إن ر ن ا الناس س زيادة الوائل قن الجسم هي التي تحاد الأمزجة 
لمك يومك من ملذات بسيطة وصغيرةء. أن تشعر بادن اا والأنهان “أل الوضع المثالي فهو أن تكون الأمزجة الأربعة في 
٣‏ صبيحة يوم ربيعي» أن تتلقى. اتصالاً اقا من يا رازن إلا أننا اليوم نعرف في الواقع أن عدم التوازن في 
احتسي كوبا من القهوة. اعقد العزم على استخلا رة را اله ريات يمكنه أن يؤثر على المزاج» كما يترك تأئيره يوماً بعد 
اجهجة من كل ما يصادفك في الطريق. | آي على تصرفاتنا. السيروتوفين «أ«هاه5 والنوربينشفرين 
٠...‏ شعورك الحقيقي بالبهجة يتنا 24 | norpineph rine‏ مادثان کیمیائیتان موجودتان في الدماغ؛ وهما ما 
ا ا اا 0 ۲ بدو مضادتان طبيعيتان للاكتثاب. يقوم الجسم بغكوين هاتين 
ادرا ویشري المادتين من الأطعمة التي يتناولهاء لذا فإن النظام الغذائي المتوازن 
هو أمر هام جداً. ليس فقط من اجل جسم سليم؛ بل للحفاظ 
على المزاج السعيد قد الإمكان أيضبا. 


¥ 


البهجة ليست عيارة عن تسلية تافهة؛ إنها مسألة 
حياقية . إذا ما حمل شيء ما إليك البهجة: فيجب 
أن تكون له مكانة هامة في حياتك : 


178 


لل راج لاع 179 
عندما تشعر بالببجة تنرة ذللة الإسساس 
ابد اعقف بنك بتي وما بؤدې بك إلى 
ذلك افعو 


جارل تجثب الأشخاض الداتمي الشكوى» والذين يدينون 
و الأشخاص يستطيعون استتزاف أي سحيط وإفراغة م 
السعادة: 


هائى يرمك يحدد المزاج الذي تكون عليه كما 
نة شعورك. لا يمكنك أن تمنع الأفكار من 


فكر بمزاجك على أنه ميزان يقيس حالتك التفسية. قم 
بقياس ما تشعر به خلال النهار. عبر عن تلك الانفعالات 
| لنغسك» ثم لسواك عندما تصبح تلك عادة لديك . 


د وویرت ای باحث قي علم الأمزجةء رضم نظرية 
مفادها أن مستويات الطاقة والقلق لدينا تتقلب خلال النهار 
وتتوالف في تراكيب مختلفة لتولد ما نسميه المزاج. عندما 
يون مستوى الظافة مرتفعاً ومستوى التوتر منخفضاء نجد 
أنفسنا في مزاج من «الطاقة الهادثةه. عندما نكون ستعيين 


ا 


9 اکل مزاع عازج 


انت مزاجية 


i‏ تعالي الغا: زاج المعاكس الذي يقم في الجهة 
المقابلة للمزاح ألوالدىء الراكدء أما المزاج المنفتح المتجه 


النقيض اللسلوك الانطوائي الموجة إلى 

معظمنا إلى البقاء في قطاع واحد من هله 
ريعة طبلة حياته: ا ع اوا 
ت أن تتحرك أكثر باتجاه الجهة المعاكسة من الدائرة 
هة التي ا التوازك بؤدي ا السعادة. 


ومشدودي الأعصاب والعقلات (القعب المتوتر) نصبح في 

مزاج سيء . أما في حالة انخفاض الطاقة وانخفاض التوتر 

(التعب الپاديء) إن زاجنا یدو سلییا سر حاً. یشول ایر 

إنثا نحاول من دون وعي منا أن نعدل مزاجنا خلال النهار + 

عن طريي تناول كرب من القهرة ة مثلاء في مخاولة متا التغيير 

ا من الهادىء المتعحبة إلى «الهاديء المليء 
دة 


قأفكاريا شي التي تسس اتتا 
مار کوس آوریلیوس 


أتذگر المرة الأخيرة التي تأخر فيها صديقك عن اله ا 
| كيف شعرت بالقلق خشية أن يكون قد تعرض لاد 1 
ت التفكير بصديق وهو في حالة الخطر , : 9 اج 


و ل سه کل کد Ko aw‏ 
اکر ماد تتا دید نک سای قل لنفسىك: 


قلق يتحول عذا المزاج إلى خضب عندما يقك ل 
زتدرك أنه لى يج ناسه بالاتصال يك 1 
| وتار تير أفكارك شان الواقعة: س I‏ 


لم يتغير في الواقع. 


يصنف عالم النفس ر2 الشخضيات وفق رتيب 
الأمزجة في ج 2 بتقسيم الداثرة ا آرم 
قطاعات هي : اة المستقرة: الششهة الأانظرائة + 
الشخصية غير المستقرة والشخصية المتشتحة: المزاج 


. لا تشغل بالك بعلامات الوقفة 
٩1‏ هل تخاف من الفشل؟ کناب ا 
کم 0 أن رل آقتب عن ذللكه: e‏ هو آلا 
EE.‏ من دون رقابة. لا تقرآ ما كته إلا بحد أن رقف | 


182 رظ 
ص ا o‏ 1 
ما تکتبه ذا معتی آم لاء استمر 
e‏ تو قات E AS‏ 
مقداما | : 
ا او ا ر ا 
ا من تدفق الحتابة الواعي ا لیس زيادة 
ال ا وغل داحل فرك المدع: 


يظهر کو کے ع 0 2 

الخوف من الفشل عندما تعتير الأمر تقوم به سيلك 
الوحيد اللحصول على التقدير. ا 
يوا ما أمراً يستحق التقدير بدلاً من المخاطرة أن تبلقى الرو: 


الذي يسبب لك الألم. 
E RR Ee 8 a‏ 
e‏ ۴ الأكيبر يساعدك. کی لای ات ای ای کی ا 
۴ بعمل تخشاه. قم بكتابة م Fa FE‏ ا ا أو انتقل إلى جزء آخر من 


a ا طريقة‎ e EL 0 

Ee‏ نے اوسا کن کیل 
ها استخدم شريط تسجيل بدلا من دفتر رسمي إذا كنت تضع 
_تقرير» فرشاة غادية للطااء بدلا من الفرشاة الأسطرانية الشكل إذا 
ت طا ملك بطاقات قهرسة بدلا هن الكو مرتر إذا كنت 


تحضر لاالقاء مخاضرة . 


عمداء اجعل ا قساف هة او 


انتبه جیداً نیا َء 2 : 
تعر به وانت تخاول التناییقول فاشل عن قد 


سا الذي سيغال عثك 
لذللف؟ إذا فعلت ج تة ؟ اذا نهنم 


للاسعرخاء والقخبير غا 
0 ملل الذي تحاول القيام بك : 

يقة لالتقاط الف واعية والسما ا الو | 
د وقلا AO EE‏ أ 
لر اج الذي أثث ذه الان بالدات؛ على سبیل المتال) وابداً 
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ت ل مراع ا 


2 


6 دیا متش انم ٠‏ 
پیا کر خاطیء! 


لا يمكنك أن تون مدعا إذا ما أوليت أعية لرا 
الاخرين؛ أو عندساتحاول حماية نفسك من 
الانتقاد. كلما قل توقعك لاستحسان الآخرين كلما 
بدأت تشعر بالحرية والثفة بالنفس . 


لفوت عن الفشل سر خرك عن تلقي الأستام 


سن الآخرين. أا الطرت التي تخفى أث تتم 1 


بشكوكك الامة نضا ر 


0 


بے قلے: آنا غظی ما واسمغھ پقراے: ١آہ!‏ 
تعم» أجر ارا مع هذا الموت النتقد حول 
لرك بنضاد! 


الي تشخلصن عن عاداتك السيثة ف القفتي 

پا اناه لی نی سره بت 
3 خر صغي ف رأسك مہاجىة هذه 
le A‏ 


| هل تتوقع دائماً نتيجة سلبية لكل موقف؟ هل تحكم على 
اكل شخص تلتقيه وتدينه؟ هل يقول لك الاس إنك تستفز 
التاس من دون سبب وجيه؟ الانتقاد هو طريقة غير نافعة 


المحاولة تغيير آي شيء؛ بما في ذلك تغيير نفساك. يعقوم 
| الأطفال زالسيوانات» على سبيل المخال» بتغيير شلوكهم 
| بطريقة أكثر فعالية عندما ينالون مكافآت لقيامهم يالعمل 
| الصخيح» لا عندما يتلقون التذمر بشأن العمل السيء. 
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186 س ل 


أفکار ك هي التي تسيب انفعالانك. لاختبار ذلك حارل أل 
تعر بانفعال ما من دون آن تفکر أولا بشيء يشير هذا 
الاتشعالء وسشوف تجد ذلك نے تا ی دیا شعرراا 
بالتشاۋم ¿ للف أن لراك أن أفخارك شی جرد آفکار E‏ 
سقائی . 


ق ات الداخلية الابية تسخهندقك 
# کان 5 غالبا من مظهرك أو ذكائك؛ 


سك كبش فداء للالم والقلق اللذين تعاني منهما. 
نت تحول الأذى إلى حرب على الذات. عوضا 
عن ذلك» قم بتفحص الألم والقلق. اسأل تفساك 
| لماذا تأجل شريحة أخرئى من البيترا: لماذا تشعر 


E 1‏ لعشعر بالارتیاح؟ إن إدانة الذات لا | 


لکل منا اسلوب خاس پمیر به. الأعذار هى 
والسيثة التي تحت لا 


على سبيل المثالء إن قولك لنشسك: «أنا 
دائماً٤‏ أو يمكنني القيام بشيء بصورة صح 
خطئية هو طريفة تتيعها كي تتهرب من مواج اۇتقىقة. 
عدة أنواع من نماذج التفكير التشازؤمي ال والتي يسهل 
الوقوع في شركها: كالافتناع أن المشر فاشل إذا سار أ = 
واحد فيه بصورة خاطئة؛ تضخيم الو ية وإعطاؤغا حجياً 
یفوقف حجمها الحقيقي ؛ الافتران د #لشاعرك التشازمية تعس 
الحقيقة؛ أو الاقتتاع أن شيا ما يل آمر واقعي بالرغم من أنك لا 
تملك دلياا على ذلك. ل#ماذج المشوهة من التغكير هي 
ادات سيئة ‏ عرد زه التخلص من الأفكار الهدامة ما إن 


تطرآً على ذهنك. | تمتع بمباراة في كرة المضرب» يجدر 
نك أله تسمح شاردة بإأفقاواه تركيزك. بإمكانك تجاهل 
أي فكرة تود أن الها 


اق 


ق مقرل لنفسك: أا لا أسعطيم» فهل تعني أنك لا تريد آم 
7 اا عندما تقول لنفسك علي أن...٠‏ خهل 
: أن عليك القيام بذلك من منطلق قانوتي أو أخلاقي آم 
ت لأنك تريد ذلك؟ 


e 
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3. أتشعر أنك لست كفوءاً؟ 


عزز تقديرك لذاتك 


فام علماء الحفس بتصنيف الذكاء البشري إلى عدة ر 
الذكاء الرياضي أو الحسابي» الذكاء المكاني»ء الذكاء المد 
الشفهي» الذكاء الموسيقي» والذكاء الانفعالي . هنالك أي 
الحركي وهر غبارة عن القدرة على إثقان المهارات 
اة أو البعاليية اليدوية للاشياء الخعقدة. 2 
دقاثڭ» اكتشف المجال الذي يتوق فيه هذا الذها 


; 0 2 


بعود الأعر إليلكت ل الاعراف 
: بعمل أن 


ابإنجازات التي تحققما 
تفخ به: ركنت السيارة 
بعید قطعتثه على 


سلبية ۔ أسپبت 
بالشناء على ا 
نیلت ت م 


لل رم 


قرار ذاتي يجعلك تتعامل مع نفسك كما 
حبيبه» وذلك يعتي أن تحترم نفسك وتعتني بها 
الذات عر المركب الذي يجمم شلف أحاسيستا 
#ê‏ # # 
تقدیر الذات هو النقة بالذات.: مض وقتاً وأتت تقوم بأمور 
نبرع فيها لكي تذكر نفسك بالمهارات التي تملكها: استمر في 
التعلم : تدرب على برنامج جديد في الكوسيوتر. تعلم التحليق في 
ا ائرة شر أو أعد بحماسة عجة راثعة. لاا شيء يجعلك تشعر 
ل عن فاتك مل القيام بإنجاز جديد. إذا كنت 
حيع» انظر إلى صورتك وأنت ولد صغير. فكر 
اء التي يمسكناك القبام بها اليومء والتي لم تكن قادرا 


HERE ¥ 


هناك متغيرات عديدة تؤثر في مزاجك وتصبغ طريقة تفكيرك 
بنفسك»؛ كأوقات معيّلة من النهار» قلة النوم» أو تغير مستويات 
الهرمونات في جسمك. عندما تشعر بهبوط في معتوياتك: 
تلخفض ثقتك بنفسك. اعلم أن هذا الشعور مؤقت» واعمل بجهد 
أقبر لكي تتصرف بشكل إيجابي يال الأفكار السلبية التي تراودك 
حول E UTE‏ مناسبة ما كنت فيها واثقاً هن لفاك ؛ وتدکر 
تلاك المشاعر الإيجابية التي غمرتك حينها. 

سيب آخر لممارسة التمارين الرياضية: عندما تكون قوياً من 
التاحية الجسدية» فسوف تشعر بالثقة بالنفس أكثر في مختلف 
مجالات حيانك. , 


¥ ¥ @& 
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لي مزاج ع 


بمكن لتقدير الذات أن يتراجع بسرعة: عتدما تكون ثقنك 
بنفسك متدخفضة فعلى الأرجح أن أداءك سيكون رديثأء وهكذا 
وهذا يقود بدوره إلى اتخفاض ثقتك بنفسك أكثر فأكثر. أبعد 
عنلك هذا الانحدار اللرلبي» وليكن شعورك جيداً تجاه ذائك. 

الأسس التي يقو عليبا تقديرك لذاتك نمأت 

ي وقت بتر من سياتلت إت لي يتن والداك 

قد جعلاك تشعر بأنك عبوب» مشش هام ذو 
انبل مرفوب» عق موضع فقت رستنتا ر 


1 م مع عطلات الأعياد 


إذا كانت اسرتك تعطى أهمية لتبادل الهدايا أكعر من القيام 
فان الهدايا تصيح حملا ثقيلاً. حاول أن تتملص من 
تلطا كل إجازة فصلية . للاأصدقاء الذين يصرون على 
ياء اشتر عدة نسخ من هدية صغيرة بسيطة تون 
مع المناسبة لكل نهم بدلا سن الاندفاغ پجتون لإيجاد 
۶ مير لكل شخص بمفرده. اتر تة جميلة؛ كجابا رائعاء 


الواجبات التي لا نهاية لهاء المنافسة الرديئة بين الأقرباءء 
_ المطارات المزدحمة» الأحاديث الصاخبة الجرفاء الاهتمام 
المحموم بتحضير أطباق العيد التقليدية . لا عجب أنك أصبحت 
تكره اللقاءات التي تتم أثناء عطل الأعيادء ما دامت لا تحمل 
إلبك المتعة التي تتوتعها. لكن لا أحد يجبرك على إنهاك نقفسك. 
تدبر أمرك هذا العام لكي تشارك فقط في نشاطات الأعياد التي 
تجعلك تشعر بأحاسيس جيدة نجاه الجميح. آنت لن تفقد 
الإحساس برج العيك + بل إنلف سرف تخدها . 
إذا ما حصلت على الشحور بالسلام والرضى للحظة واحدة 
في اليوم خلال احتفالات الأعيادء فدلك كاف 
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اتبا طقوس ذات مغزى يمنح حياننا الاستقرار والقدرة على 
معرفة ما يتنظرناء كما يمنحها الإحساس بالأمان والارتياح. هذه 
الطقوس تجعلنا تشعر بالسعادة بخلاث طرق : عبر الحياسة 
اشرق عبر التمتم نها ولخونها زودنا بالد کر یات الجيدة: لعن 
من المهم جداً الحفاظ فقط على التقاليد التي تقدرها حقاً أنت 
وأسرثك وأن تجعلها مناسية لإغادة الاتصال بالأشخاص الذين 
تحبهم. SS.‏ 
المسفير سرا سن 

اجعل الأمور ١‏ انس أمر الحلوى المعقدة التي a.‏ 


EMER EERE 
تتطلب الطهو؛ استختم لقا وق اللبتيم في‎ 
للف الهدايا.‎ 
الإخساس بالانقباض الذي يصيبك أثاء‎ 
: أسبابه حفاً إلى فشرة طفولتك. لن‎ 
قط نفسلا بدلا ن‎ Ee الجفماية بالخلل : 1 ناك‎ 
اول ن‎ FEE الخحسر: فلماذا أ تستطيع أن‎ 
تفصل نفساك عن المجموعة وترا قرد على حدة فتری یف‎ 
يلعب دورة بال أك :د 2 قرر آلا تنغمس في‎ 


عات اي متم طرق فقط» e ET‏ 


بالمرافبة فقط من دون خگام. ٠‏ ® : 
٣ :‏ ان لے تخ تة ۾ آت آئت مده سوف تضصبح لعبة 


a ا‎ N CO بصخبهاء ثم‎ 


اا ع زفت بج تمتع بكل الأشياء الرائعة التي تحدث. 
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أ لا بجدي نفعاً. حدد النتيجة النهائية التي 
ر فقط اأريد تحابة رواية؟ء خطط لختابة عله 
ت خلال وقت محدد» وقم بالخطوات اللازمة 
هله النقطة . 


لتكن أهدافك قابلة للقياس: يجب أن تكون لديك طريقة 
تسمح لك بمعرقة مدي اقترابك من الهدف الذي تصبو إليه: قرر 
تفسك كيف كنك .أن تقيس مدى تقدسك. بيك أن تعدا ١‏ 2 
مدى نجاح برنامج التمارين الرياضية الذي تتبعه عن طريق محاولة لل ت 
بلوغ رقم ما على الميزانء أو مستوی معين من ضغط الدم» أر 7 2 
من خلال المظهر الجيد الذي اكتسبه جسمك فحسب. : | يشعر المرء بمقدار هائل من الرضى عند وصوله إلى 
هن لفك عند تخقين لك الخطرات: 


E‏ : | سففة: 


أن أصبع ستقاً ن عملي يوا ماه إلى القيل ي 
«أريد أث أفتع متجرا غل ستة أشي ے2 


اجعل الأهداف ممكنة الإنجاز: قسمها إلى 
برتامجاً زمنياً لتحقيقهاً. تصور نفسك وقد حققت U‏ 
من التفكير: «أتمنى لو أن لدي صديقاًه فكر بمکنني أن 
ألتقي رجلا مخاسبا؟٠.‏ إن كان حلمك يطلب يات مادبة. 
حاول أن تدخل ذلك ضمن أهدافك. ذ ان بامکانك تلقي 
أجر عما تود القيام به . ا 


اجعل الأهداف واقعية. 
والخارجية من أجل تة 


نكر بالوسائل التي ايزا كثر حماسة للتحدث بهاء هذا 


باللإضافة إلى د ط تسجيل أو كب قراغد: 


ا جدولاً زمنياً لإنجاز الأهداف» لأن وضع آهداف ذات 


196 [ لکل ترام ۴ 


6. هل تعیش على الهامش؛ 
ت 


سنالك طريفتات الطختبار الحياة: وتلتاشما صاحتات ونح عادة 
تک مت راا ان ارك بیت یره 


لکن إذا كنت واعياً للفرق:بينهباء و 
التي تلاحظ بها الأشياء. ا 
تحارل بجهد الوعنول إلى خط النهاية قي 
أعماق قلبك أو تقفر إلى بركة السباحة: 0 
بماتقوم به. يقوم جسمك بردة فا0 
أحاسيسك» ویہدو کل جچزء فيك مه 4ة 
الطع ما بجدر بك آن تکون علبه الیل تلاي وا 
تبادل الاك شڪ س أرلادك أو تعمتم بتناول 

فی ٣قالب‏ الخدتة تاها 
الهجارب هي عندما تکون واعياً 
تگون منفصلا ملاحظاًء وسراقاً 


كما لو آنك تفاهد:الأمر هن 
الخارج ؛ فتنای طفیا غا يسلدث . إنها طريقة جيدة للقاء 
على مسافة من الكلدت أثناء الأوقات العضيبة . الأشخاص الذين 


تعر وا لاإساءة ارم أطضال غالياً ا بقعلون ذلاك بصورة الة: 


ذا 4 أ ٤‏ 


2 


من الشعور بالالم, 

تغزلق إلى حالة المراقب» أعد نفسك إلى ما 
تذكير نفساك بالسبب الذي أنت هنا من أجله. 
المثال» إذا كائت لديك مقابلة عمال» قد تغدو شديد 
تك فتفكر «أنا أجعل من نفسي غبيأء. بدلاً من ذلك؛ 
e‏ وهو البحت ببساطة إن 
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وسيلة لانقي ا 


ااا E Se‏ 
8 لكي يكون ذهنك حاضراً على الدوام حاول أن 
ا 


اعىش اللحظة بقغر ما أمخنك ذلك شن 
الخطاً ألا تفعل»: 
هنري سایس 


الانتظار عى عطلة نهاية الأسبوخ أو ختى الليل كي تتمتخ 


بالحياة هو كانظار أن تحال على التقاعد قبل أن تشعر بالفرح 
والبهجة : اللحظة الحاضرة هي كل ما لديك. لن تستطيع الحصول 
شى ما هو أفضل: 


در قيمة الأمور العادية» كاصطحاب الكلب في نزهة أو ري 
النباتات . مهما كان ما تفعله قم به بكل اهتمام ويقظة : ذلك يعني 
أن ترز كيك على فا #تتغل عضلاتك زراك في خعله: |15 
كنت تخسل الصحرن؛ لاحظ سخوئة الماء؛ انتبه لحركاتك» 
لتا لللاواتی التي ٿلمسها. اي بأغجوبة السباة: بڪلل ما 
لدياك سن ا فاعلة» افعل ذللف الآن: 


قل تقدم الرعابة رالاهتمام رژ 


ر احترم يغور # شخاص المقربين منك وافق على الكفب عن 
القيام : م الآخر إذا وافق الآخر على الكف عن القيام ٻأمر 


هدما نتحدث إلى بعضنا البعض» نحن نخثار واحداً من هذه 
الاشاليب الثلائة من دون وعي منا: 
۴ نحن نستعمل أحياناً اسلوب الأهل قي التحدث (#سوف 
أخذك لزيارة الطبيب!؟) ونستعمل في أحيان أخرى أسلوب 
الراشدين لإأتظن أنه يجدر بك الذهاب إلى الطبيب"؟)ء فيا نلجاً 
آحياناً | ب الأطفال في التحدث (دآنا خائف)). إذا كان 
1 با يبضاً فإن أسلوب الأهل يبدو مناسباء لكن بصورة 
لا تحاول تغيير من تحبهم. أحبهم كما هم 5 2 كرون التراصل يكبا أكثر سهولة عندما تتيعان كلاكما 
ك وف رفح عن کاعلك وعن کرا 1 

a 
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7. هل تقدم الرعاية والاهتمام؟ 
اع دقعة معتوية للآخرين 
معظم الناس يتذكرون المديج لبضم دقائق فيما يتذكرون إ١‏ 


الاتتقادات استرات .: 


Ù 


a 
كل شخص بحتاج إلى التقدير من الآخرين. المصافحة‎ 
باليدين» إلقاء التحيةء قول الواحد اللآخر إنه يبدو بحالة جيدة‎ 
اليوم» شكر الواحد للآخر لأنه قام بخسل الملابس:.. كلها‎ 
إشارات تدل على أن هتاك من يحترف برجود الأخرء أطلق إيريك‎ 
برت على هذا التوع من التفاعل تسمية «الدفعة المعثويةا 4ع )ن)5.‎ : 
الدقعات المنوية هي جرء اساسي من التقاعل ها بين البشر. تحن‎ O E hs E e 
إياه؟ بدلا من ذلك توما بتبادل لاتحتي الهداباء ثم انظري كيف جميعاً نحتاح إلى دفعات معئوية لكي نتقدم . لكي تظهر الاهتمام‎ 
يمكنكما التوفيق بينهما (#إداإكنت تودين تعلم رقص التانغو وهو للأشخاص المقربين منك في حياتك» قدم لهم دفعات معتوية في‎ 
يريد السقر؟ يمک الريو وتلقي دروس الرقص هناك . معظم الأحيان. ذلك يجعلكم تشعرون بالسعادة معاً. أعط نفسك‎ 

. أيضاً دفعات معثوية‎ ٠ 


هال مضی على وجودك مع إت طويل؛ حتى إنك 
في أوقات تبادل الهدايا تقومين بان ٦‏ من اتالوج فتشنين 


كين يملكون أفضل علاقات صداقة هم 
أولتك الذين يعطون قيمة كبيرة للصداقة: 
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U hS E E E 
الآخرين عندما تحتاج إليه. الت نر اح أن بح بك‎ 
هرك أو بخبرك نكتة أو يعانقك. سوف يشعر هذا‎ 
الشخص بالمقابل أنه قادر على طلب الأمر نفسه منك. من‎ 


الأصح أن تطلب ما تحتاج إليه بدلاً من أن تشعر بالغليان في 
داخلك: وآنت تفکر الو کان یحبنی حقاًء لعرف ما الذي 
أحتاج إليهء ولما كان علي أن أطلب ذلك بتفسي». 


2 يشحر ضواة جم المقتتات 2 خف سا 
اة غا pee‏ 
۴ ا ان المجمو عة باقلا پشعروك أنهم مسيطرون على 
مادا تحتاج اى تج ارح اتاكات مادا 
اغراغ الذي تحاول ساو ؟ إت الحاجة الدائية ل تجمیع 
شياء يدل في بعض الأحيان على حاجة إلى ملء فراغ عاطفي . 

إذا كنت ال تستطيع عنع تشالت مث التعلف» 

تعلق بانأمو اجبدة ف الحياة. تامع رالضحكت 

وال كريات!» 


فن تقدي الإطرا: استخدم كلمة «أئغ» 0 
عن القواع «أسب انك هذا قل «أئے 8 
كردي أفغل الألوات!» إت إطراء غير 
أت تعجيشي!)) هو ألطف من G3‏ 
سسلوات عون ااتعجبٹ غٹدما 2 
A‏ 
e‏ 


إذا كنت لا تستمتع بالحياة نو جود المقتنيات التي تملكها 
الآنء فإن اقتناء المزيد لن يساعدك. نحن صن نختار أن نشعر 
يالا كتقاء آو لا تشعر به. 

ممتلكاتك هي معدات تساعدك آثناء اتاك إنها وسائل 
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تساعدك على تسقيق أغدافكف: الصورة التي تجعللك نشعر بالسعادة 3 1 اش ع غرانڈ إل اش ۔ ما لر أله 
كلما نظرت إليهاء البذلة التي تساعدك كي تبدو بمظهر جيد. إن د اا إل عا كات عليه خإت هذه 
معرفة نوع المساعدة التي يقدمها لك غرض ما تسهل عليك اختيار لله الضغط التضسي. اث اقتتاء الممتلتات والعناية 
ما اجه شا : 

الم أنك عندما تتوق بشدة إلى اقتناء شيء ماء فإن ما تريد ا ا ا و ی 
حقا هو الأحاسيس التي ترتبظ بهذا الشيء. اكتشف ما الذي تتوق ر فة تجعلك تشع بالرضی. سلما قل 
إليه روحك بسؤال نفسك ما الذي سششعر به إنا ما امتلكت ` بالسعادة. لعا شعرت بالسعادة ألثر 
السيارةء الحذاء» آو آس ۶ ء يبدو کأنه كل ما بنقصاك r‏ 

ا پا ي 2 لکي تشر ت 3 م پلک ته سے 
E NS SE‏ ! 


: وا زرا بالحرية هن أولعك الذين تعتمد 
الاكتفاء؟) بطرق مجدية أكثر لحيائك . ے الا مل ما شوت و ما مم می 


ویلیام جايس 
قانون الأشياء: عندما تتخلص من + 


أفضل مته :يتطبق هذا الأمر أيضاً 
والأفكار المخدودة القديبة: 


الإ كنت تخشىس سخ ما لديلت» فبذا 


اللو سوك بسد جا لديلعا 
اشتريتة وأحيته» جیا تفسلك. تلك سمت مته ور ته بعنداً. 
ققد تجد أنك بعد لم تعد ببحاجة إلى شرائه. 


4 


٠‏ تكون في المصعد على سبيل المثالء قدم مجاملة لأ 


لي ماع سم 


ة ليست عبارة عن مقابلة . ابتعد في أقرب وقت 
زال وجواب؟ وهو نمط يجبر الطرف الآخر 
الهديت كله على عاتقهء وانتقل إلى نمط الحرار 
قط مفاتيح الحوار الأساسية التي يقدمها لك الشريك؛ 
: أمفاتيح أحاديث في المقابل من جهتك. أعط محدثك 
بكافة يستطيع التعامل معها. 

اطرح اسثلة رئيسية تستحث الآخر لكي تحمله على التحدث 
عن موضوع محبب إلى قلبه» ضاربا على الوتر الحساس لديه. 
وعندما ت فقة أحدهم. امنحه كامل انتباهك» ركز عليه 
تماما : شتام الذي قق . 


9. هل أنت اجتماعی + 
اكتساب الووابط 


إذا أردت التواصل أكثر مع الاس ابداً بالابتسام للغرياءء 
وشكر سائق الحافلةء والتعامل بلطف مع أولثك الذين تعمل 
معهمء واستعادة صلات الصداقة التى تر كحها تخيت. انط ' 
بالتحدث إلى الأشخاص الذين تعرفهم معرفة سطحة فقط . يأ 


ضا مسةك التي تستحق الأطراء» قسغ کیت 
ری أو بد ملاحظة حول مرضرع شرك 


الوقت المبكر أو المحيط المياشر حرلك بريه 
اا ا ا ا آکره اا 0 ما هر أول شيءَ يتحدث عنه» وما هو الهاجس الأكير الذي 
مرا مھ صل معهم فهو ظط يشخل ذهنه؟ أظهر له الاهتمام وأكد له أن ما يشعر به حقيقي. إذا 
و ما قال لك آحدهم إنه يعمل بجهد کبیر» أګد له آن عمله ذو 
أهمية. لست بحاجة إلى تسلية الآخرين حين تشحدث إليهم» 
دعهم يتألقون؛ دعهم يحصدون بدورهم ضحكات الآخرين 
وأاستسسانهم . 

االطريقة الوحيدة التي تجعلك تكسب صديقاً هي 

أن تون آنت ميقا" 


االخب 1 اقشاق ذواتنا من : 1 
الأرين؛ ر باليهجة جراء هذا الإدراكا. 


آل 1 ی 


8 الف والدى إيسرسون 


شما يجله 1 جلها گذلك. 


وهن جيف ا ا ا ا ا ك 
رفقتهم تقرب من الاس السعداء » فالطبع معد معد. دع ال 
فياك بعاد لا تشدهم اا ak CO‏ نا+ قد تكو معتاداً على هذا 
E 2 : e‏ تلأتحظه. الحسديت إلى الذات س تر مةه 
تستطيع متم الأفكار من الاندفاع إلى ذهئك» 


الوك عن الراقف الاجتماعية هر ج الغاليع 
e‏ ت تقرر عدم التمساك بها وعدم إساءة تفسيرها. 


ê a a AE 


الصبعپ آن تارب غذوا مر كرا داخل راسك" . 


عتدها تحعامل م أحدهم على قاعدة اليد 9 آنا ا و 
تستطيع التحكم بكيفية فهمه لنا. إذا كان ليك أن ۰ 
کھ: پيڪ وو زیادة تفديرك | الححدث إلى الذات بشكل سلبي هو عادة سيئة عليك 
بار 0 ا التخلصن متها من أجل نلاك التفسية : لماذا؟ أن الكلمات 
EBE 2‏ 


بصورة دائمة. لا بد أنك ستکرهه. ما الذي ب يمتحك الحق 


°0 


ل تس e‏ إل 
تسعطم ن تشعر بالسلام والارتياح مع نفسك» فلن تتمكن 
من الشعور بالسعادة الحقة. تنه للكلام بسلبية عن الذات 

وايذل قصاري جهدك للك سته. 


غندما تلاحظ أن آفكارك حولت إلى انتقاد للذات» تخبل آنا 

من أين تأتي الأصوات الداحلية المزعجة؟ إنها قذي لل 
پتائیب الرالدين والأساتذة في المدرسة الابعدائيةء إنها أصرات 
الأنسباء الحاسدين» والاقوال المأثورة في الكثب المدرسية: 
مزيج من هذه الأشياء مجتمعة ومكيوتة فى أعماقك. القد أصبست 
في الواقع صوت ضميرك. اليوم بحاول عقلك أن يحميك سن 
انتقادات الأخرين عبر إحياء هذه الأضرات. تماما گصديق مخرور 
لكتة خسن النية؛ يحاول شضميرك أن کون ول صن ٤‏ 
التعليقات السلبية التي يمحن أن تسببها تصرفاتك. يمكتك ال 
صن هله الأصرات» التي عي أن بإمخائك العحدت إ 
بصوت جيد وبطريقة إبجاية. 


فا نت ل ما بدت للت ن سياتات االنتیجةا انظ إل 


ما تضلطا إا لبها كيف نع نضا سن عبض العياة الث 
کک ترغب ببا؟ أنت غلك فوة التغيي 


١‏ ن تكرار ما ترغب بحدولة ذهنياً يهيءَ ذهنك وج دك لجعله 
E E EE‏ هدت فعااً» يبدو الأمر كطلب وجية في المطعم. جميعنا نملك 
e a E E‏ ا قدرات تخيلية قوية يمكننا استخدامها لكي تعصور أنفسنا ناجحين 
ومحققين لاإنجازات ومتأقلمين. علماء نفس الرياضة يدركوت أن 
سبيل المثال؛ اعترف انك تشحن با e‏ تصور ما يرغب المرء في الوصول إلبه يعزز الثقة بالتفس ويحث 
بدا ما تقوله لتفسك کتاي ت اي عادة ياق الممسي_ الشاي لكي متجبي اة وبلا يجان 
سيئة الخرى» عليك ان تبقی ‏ تت 
عئها. سوف تحتاج إلى 1 ك عدة مرات غي اليوم إلى ان 1 
تتعلم كيفية الاستجابةابشك سلبي لافكارك. 


استیخدم تقنية الحخيل ليس فقط من أجل إدخال الاأمور 
| الجيدة إلى حياتك» بل لطرد الأنكار السلبية بعيداًء تخيل 
| | اتفننك تطفو بغيداً عن مخناول الماضي» والأخداث البشعة. 
| إذا ما رجعت الذكريات إليك» عشها من جديد كمراقب لا 
كمشارك بها. افصل تفسك عن الأحاسيس المرتبطة يها 


ا اوا ل الان ا د 
ذلك الجزء ماذواتهم المسؤول عن إدمانهم». مارثا بك 
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لكي تغير طريقنك في التصرف تخيل «شخصيخك النبة» 
تة على شاشة ضخمةء والآن ابتدع صررة تمل ما تريد أن 
تون عليه وضعها في الزاوية السفلية اليسرى للشاشة. لنكن 
صورة «شخصيتك الجديدة؛ واضحة تماما وقوية. والآن تخل أن 
هده الصورة تتضخم إلى أن تطمس الصورة الضخمة السلية 
السابقة. صورتك الجديدة الجيدة تصبح كييرة وملونة» فيا 
تنقلص صورتك القديمة لتضبح صغيرة وبالاسود والابيضن. لكي 
تنجح هذه الطريقة يجب أن يکون الفبلم واقعيا. يجب أن پعگس 
أفضل ما فيك ولس تصرفاتك غير طيعية. عليك: ان تبر و 
بمشاعر إيجابية حيال سلوكك الجديد وتتخيله بدقة قدر اطا 


1ك الاك حو الذي يس + اة التي تراشا؛ 


أتريد. أن يصبح حلمك حقيقة؟ 7 
تعر به دما دراك آنه خد فعا 
واقسحة قم «بتجمیدهاه رافظ بپا : 
حیائك؛ بعدئل اترکها لكي : 
مستقبللك. راقبها وهي تسق فی 
إلى حل الاأحدات المافة 
التيجة النهائة لعدانة 
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ز2 ؤي كبير في حياتك اعرف أنك قد تدخل في 
Oy‏ قد يكون الأمر مؤلماً إلى درجة أننا نجد 
الأسهل أن نلوم أحداً ما أو شيتا ما على ما 


يمك لآفاق الحياة أن تكوت واسعة أو حيقة؛ 
ذلك اوقت على مقدار لجاعتك: 
نایس نین 


أتظن أن غليك أن تتغير إلى ما هو أفضل ثبل أن تتمكن حقا 
من الإعجاب بذاتك وقبولها كما هي؟ في الواقع ينجح الأمر 
بطريقة أخرى : عندما تحب نفك وتقبلهاء تصبح قاذرا على 
اتسر . 
فتشے عن آشخاصس آغرین کاموا بالتغیر نشہ اٹ سیاتہم الذي 
تريد القبام به ي سياتله: التحدت إليبم سروف يساعدك على 
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ل راج عاج هق نى جبانة ا 
ب“ َ n‏ َ ا = 


اخ اجوانب السلببة باطعتبار. كلما كانت لديك معلوعات اثر . وجردة» إلا أن وعبك ما زال يقاوم ذلك 
ا عت ان ال بن ری سد ن ی 4 ن غير نبال وأن صخلت غالى الألم: 
تفتیر منغلت قد پساعموٹث بے تقویٹ شرفت إذا ہا تد ن الا ال ر کن ر ا ل 
إلييم بقات شي جر بالنبة بير في حياتك. تخيل النتائج النهائية. ضع شغشك 
اب 1 e‏ الأولى سوق ياخذ کل شيء آخر كانه 
قايا سوق يحون التغيير سهلاً إذا ما تي في الااتجاء السسحيخ . 


| إا 

ردت یی سلوكك لكك لا تستطيم ذلاك» FF‏ 
قد تنب شيا امن دا السشلوك: غالبا ما نتمسك بالوضم 
ايء لن فيه نافع خفية تجملن غير راغين بالتخلي عت 


| على قاطا الأم عاد ا ي ا u‏ 
6 خوفك من التغيير هو خوف مما سيغكر به الآخرون؟ 
هذه الطاقة ۔ أي ال إلى كسب الاستحسان - لإجراء 


| الأعراضن. 
1 ت ات تهما آتت . 
3 على 
افا ف e‏ 


ويمكنك أن رقص الفالس بجرآة على ساحة 
أو يبكحك الجلوس بهدوء قرب 
ب إلى ظاال خرقاف وشخرقك؟. 


آويرا ويغري 


a e 
التطور والبقاء» لكن هذا الخوف لم‎ 
e بظلل علیتا آن بنخطاء‎ 


االوسيلة الأنضل 2 سا شي 
سو ته . 
رریرات افروست 
عندنا جبرك غ التغيير» ربعا تضاب با 


۰ ون 
أن كل ما رلك يخر عن السيطرة. E‏ 
العصبي. تنشأً مشاعر الرعب عندما تضطر إلى قبول جزء من 


4 اکل زا علا اشمر اند موسؤسة_ ا 


مال وقد يكون إتقان ما تقوم به حى الكمال 
ك تشع بإاخساس جد تجاه ناگ أو لتقي سافة 
ers :‏ الآخرين. من جهة آخرى؛ إن كان والداك لم يشعرا 
E‏ يوماً عما تقوم به من إتجازات؛ فعلى الارجح أف کات 
انت تشم EGE E OT‏ 
e e‏ اس اليب الت يجك لنب لمال 
كتف تظهر لفك ذهناً اللطف والمجافلة 


لا عنما بصوت مرشع للاخرين. 


تجتبهة ب سلوا غير محسورب قالدی قانرا فيد کي 
: 45 ت أنت مندفعاً إلى القيام بالحصرف «الصسحيمة 


كي تتخلص من ميلك إلى الكمال» تمم أن عقيل الاعيا: 
الجديدة التي تجخدها قن طريق الصدفة وآن تون ios‏ 
غل الفرصن السعيدة وان تعتاد على عدم الأستقراز ا 


الامان: 


بأنها محبربة فيما تشعر القطة الأم بالسعادة فقد تمت 
المهمة بشكل جيد» سراء أصبحت الهررة الصغيرة نظيفة 
بعد ذلك أم لا. استمتع بما تقوم به ولا تقلق بشأن التتائج . 


انحن لا نحتاج إلى كرسي مصيم بأنانة اا ي 
الكمال+ تحن بحاجة إلى e‏ 
ولو عل فراش من مسامیر؟ 2 م 


هل تععمد سعادتك على فرق ما بين حال الأمور راهنا وما 
بحب أن تكون عليه؟ عندما تركر تفكيرك على الخطاًء 
تجاهل ماهو سای : . حاول أن تشبل ما لا يمن تجبه من 


غالياً ما Gg‏ أولاد المدمنين على الكحرل حاجة إلى 
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آمور الخياة: الشيخوخةء الموت. وواقع أن کل شیء بمکنه 
أن يذهب نحي الأسواً. 


اأولئكت الذين يظتوت أن التاس ل بقترونبم على ما هم 
عليه کیش يختبئوت أحياناً خلف أعماليم» هذا بحصلوت 
عل الا حا خضل ما یقونوٹ بت 


إت ا ت ني واضصطرابات الهلم» وأنواخ الوس التي 
تعش الب بارة عن ردات قعل تتعلمها من خلال التجار؛ 
عتا ي NY‏ الا تعملمها. تستطيع تقنيات تغليا 
1 تاعدتاك عن طريق تعلبعك كيغية البقاء مسترخياً:. أما 
من ذلك فهو ليس فقط التخلص من الخوف» بل تفادي 
التهرب في مواجهة الخوفه. 


هل ما أفعله هو حقاً بمثل هذا التعقيد؟ أتراة يستحق القيام 
| به بشکل صحیح؟ ما الذي يحدث إن لم يتم إنجازه 

تام؟ ما مدى أهمية ذلك بعد جمس سترات 
ليست المشكلة في وجود معاببر عالية أو في | 
بل في شعور المرء بأنه مسير في ما يقوم 
اهتماما أكبر لتوقعاته مما يعطيه للواقع . اذا ڈ 


#إن خياة تعيشها في الطرف لهي تصف حياة؟. 
از لو رمان 


تنشأً الفوبيا فندما يتم إسقاط الإحساس بالخوف على 
مجموعة سن التاس أو الأشياء. على سبيل المثالء إن لم 
يتمكن الأولاد من التعبير عن مشاعر القلق لديهم» فقد يشا 
لديهم خوف من الظلام أو من الكلاب أو يصبحوا مصابين 


إن كانت تصيبك نوبات من الهلع؛ حاول أن هيا لها حضر 
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مجموعة من التحركات وابتكر خطة لكل مرحلة من مراحل اهجوم ك و دد التفسي الذي ينتج 0 a‏ 
الهلع. ما هي الوضائل المشوفرة لديك؟ هل يمكنك الاتصال ل سو ف يبقوي مشاعر الخوف e‏ 


بشخضص يستطيع الإإصغاء إليك الو 2 ؟ تخل I FT‏ وآئت تقر ل 
قي كل خطرة من المخطط الذي ابتكرته إلى أن شمر 
بالاسترخاء. لكي تتمكن من الإحساس بالانفصال عما يخيفك 
تشر تنجو ابو تة ۽ تخیل نشساف تغادر سا تنظ إلى الوضم 


7 شخصض قد ینتابد الخوف أحياناً. في الواقع؛ الخوفه فن 

e‏ . إلا آننا ا 
0 الخوف عبر التحليل المنطقي واقاع 
نها شسبب ألا القلق: 


إذا رأيت أفعى في فيلم تعرف أنها لا تستطيع إيذاءك: مع 
ذلك فإن الشعور بالقلق الشديد ينتابك» وفيما أنت تضشاهب 


الحياة أثناء تطررهم» فكائت تنذره ر المحخملة. إن 
بحض الخوف جيد؛ إنه يذكرنا يان بحفرء وأن نراقب 
الأعطلفال EE‏ وان ا شاا الخورف 


E Eh‏ إنه شعورر 
آفا القلى فهي التفكير با قد 
لنفسك بمشاعر الخوف بالقغز إلى 
تخيل أسوا النعان أن ثواجه الموقف الذي يسيب لك 
الخوف بشجاعة امامل معه بدلا هن تجنبه. 
أنت تصاب بالفوبيا عندما تتجدب مواجهة الموقف لأئنك نظن 


ل ف اج اع 


— س س 


5. الست تشعر بالرضى عن الذات؟ 


رغباتك وحاجاتك الأساسية أشبه بطفل يعيش فى «اخلك. 
عندما تكون جائعاً ومتعياً تخدو عصبياً نكد المزاج إلى أن تشع 
هاتين الحاجتين الأساسيتيين للطعام والترم. الحتب» القبوا 
الاستحسان» التقدير والإعجاب هي أيشضا اجات أ 


الأشخاص الذين لا يمنحون انهم هذه المشاعرس ال 


يشعرون أيضأً بالعصبية والمزاج النكد وغدم الرضى. 
DY ee‏ 


الاهتمام : 


أل عن كاسلك كل المسؤوليات 
ا يته أن تکون عبایه السباة» 


الاہداع ال پم ۶ 


ا 


» فكر في القيام بأمور معاكسة تماما لما 
# بجعل يديك تتوسخان كالاهتمام بالحديغة: إن 
ك لا تقدم التحديات لذسنك» اقضد أحد النوادي التي 
: الذي يجني المال من عمل عابث فعليه أن يبحث عن 


لاأشخاض التي بعنوت لله التي 
جنل رویشہا'' 


مل مع الأوقات الجيدة كما تتعامل مخ اها من الأمور 
كنسديد القراتير معلا . دون لى ورقة ما الذي يجعلك 
شعر بالارتياح والرضى» احتفظ يملف يحتري غلى الاشياء التي 
تجلب الجتعة لتقم بهاء واغط نفيك موعداً كي تشع ذلك . 


هتاك طريقتان للتعامل مح المقكلة 7 ما أن ركز على حل | 


الميكلة أو تركر على تخقيف الاتقعال الذي تشعر به 
حيالها. 


اااسألى تضاه: سا جر الكوازث الصحيع الذي 
پچ علي -أث أقيعه سا بيت العسك: أوقات 
الراحة والليو؟ ارسم دائرة مقسمة إلى قطاعات 
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نکل مزاج علا 


طت تمتل تيفية استخداعك للوقت. النشاطات 
الأتمر أهمية هي تلك التي تحمل إليك الفرع 
والشعور باب رنجاز!! 


| غندما تشعر أن المشاغل تضغط عليك تحرك بوثيرة بطغة. ٠‏ 
قم بعملل واحد في کل مرة. ضنیء به تقسكف على إنهاء مهمة 
ما قبل البدء بالمهمة التالية. أحكم سيطرتك على جزء من 
نهارك على الأقلء أقفل هاتفك؛ واجلس بمغردك لمدة 
ساعة لمكن من تنظيم أفكارك. 


القيام بنشاطات كالتسوق» إلا نهم يشعرون لاحقاً بغع رى أو 
عدم الا شتفاء . عوضا عن ذلك انجٹ عن نے ىء يغذي 
الروح: 


و 
ف 
و 


1 #خص طريقة غتلفة ي 
ي عا يسبت لك الشغط النفسي 
ل يلوت دالت لخرات يستخدم 

العاجوث قائىة سن عثة سألة سبية 

اللشغط التضسس اتقييم مرضاهم! 


يأتى المزت والطلاق في رأسن القائمة فيما يأتي 
الحصول على بطاقة لركن السيارة في أسفاها. لكي 
تضع مستوتى مشاعر القلق التي تعاني منها حاليا في 
المنظرر المتاسب» ضعها على سلم من واحد إلى 
عشرة وليكن الواحد دالا على الشعور الخفيف 
بالغيظ أما العشرة فهو أقصى درجات الهلع؛ هل 
حى الموققت مقدار الفضغط النغسي الذي تحس 
به؟ إذا ما وضعت قلقك في درجة أقل من عشرة 
فأنت على الأرجح قد تأقلمت مع مشاعر أسوأً من 


224 لل مواج غلا 


أصغ إلى جسمك. اشال تقك ف تعر خيال غبار 
اتنته» آو عام ناو لته َو اسلون ياء اتبسثة . 


اجساعتا شفتارتا! 


ل نفك تقضم تفاحة على سبيل المثال وستجد أن فنك 
ا مليئاً بالماء. التفاحة ليست موجودة سوق في ذهنك» إل 
a KR CMG ge‏ 

. إذا جلت جسملك يتحخد وضحية مدد 

EN E‏ لي تخر 

بك غير وضعية جسمك» انظر إلى الأعلى وإلى 

رإضمية وقوفك أو جلوساكة مارس تمارين رياضية» 
م شر المزخ اللي درب بان رة فيه. بتاك 
بان تكون الشخص الذي ترغب أن تحوث عليه في هذه 


اابتغير مزاجنا خطل أوقات النبان وهو بؤشر 
على تيفيك تعاطينا مج الشاتل التي تواجينا 


الظافة ۽ ea u E aT‏ 
تشعر بالتعب في وقت متأخر من بعد الظهرء N‏ 
يفظة بعد تنارل العشاءء لتخفض طافنا من جديد إن كان عا 
لبقا مستيقظين حى وقت متأخر جداً. خلال هذه الاوقات 
هناك تحديات مختلفة تراجهنا وترعجنا: يمكىك آن : 
بشأن مسبالة ما عند العاشرة صباحاً وقلقاً بسب الما 
الثائية بعد منحصف الليل عندما تعجز عن النوم. 


ليست المواقف هي التي تجعل الئاس 
التي يفسر بها هؤلاء المواقف. فر با 


+ ع سجة في متف اللي‎ FE 
ENTE 
و ي نوگ يسرك الخرف. آما إذا‎ 


کی لای رر k1‏ فسوف تستدير إلى 
الناحية الاشري O‏ 


اامشاعر اله تستطیع جمشردها أت تسپ 
اذغ 


7 هل أنت فتعال؟ 


تخل عن اللوم 


تخل عن الحكم على الآخرين. إنه حمل لقيل يعكس | 
كرهك لنفسك. لوم الآخرين يعني العيش في الماضي: 2 


اعتدما تقرك إن المرسة 


لخمة شكراك». 


: إلى الآخرين 


. الأشخاص الذين 


يحتاج الأشخاص الضعفاء إلى تر 

بهدف إعطاء ذواتهم إحساساً أقوى 
يتمسكون بوجهات نظرهم القاسية ا ما يكرنون أشخاصاً 
بها إنهم يتشبشرن 


يرفضون الاعتراف بخصالهم غج الچ رقرب ا 
بصررتهم الاجتماعية كات اس لرن بالشهامة والتقدير 
الاجتماعي . 


عندم تج نای توجیه الوم فی موف ماء اساد 
نفسك إن كان اللوم في ذه الحالة خارج عن الموضوع. غالباً ما 
يكون ذلك . 


الت مض ف ت 
ا : 


آنا 
ا 


= : 3 
بفيشة» اضغ إلى 4 : 
Yi‏ 3 
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أن كل ما يحصل ناتج دائماً عن خطاً | 
وة ش حص ما: إن الشخص البعتاد على لوم 
لآخرین» يلوم الآخرین على کل شيء» حتى على 
| اتةه الخ دصة. 
wr‏ 
هل نثم اتاب إلى شريك بسبب میزات لدیه تتمنی لو 
#اك؟ الأشخاص الذين يكبترن جزءا من شخحضصيتهم 
ن عن هذه الصغات لدى الآخرين. فهم يقعون في 
لاص لديهم المشاعر التي لا يرغبرن هم بإظهارها: إلا 
قد نك تلك الأشياء التي تحيها في أحدهم إنه والد 
الخ 52+ لته يفضل الأولاد علي! أحب كرنها تشاركني 
بمشاغرها: ٠‏ . لکن أتمتى لر أنها كف عن الحدمر!) . إن ما 
يزعجك في زوجك قد يكون شيناً فياك نت تحتاجين إلى التعامل 
غه . هل تملكين هذه الصفات نفسها أم أنك تخشين أن تكوني 
کزاك؟ 

«قل ما يقير فنا في الآخرين» قد يؤدي بنا 

إلى فيم دواتنا. 


00 


گار يونم 


| 


ت 


االأشخاص الذين توجه إ 
الانققاد الت اسن ساقم والتية 
تلوت ردة فعلكت الع قوية أل 
بذ توئلة دات 


إت أكثر ما تكرهه فى الشخص الآخر هي الصغة 
التي تنكرها أكثر في نفسك وأكثر ما تحيه في الشخص 
اللاخر هر ما تتمنى لو آئك حاصلل عليه. إن كان 
لديك أدلى شحور بان نقداك غير فيرر: فعلى الار 
أن هذا النقد موجه أكثر إلبك مما هو لأي ناكا 
اخر. تحن نأخذ الصفة التي نشمتر منها ف أي 
ونحاول تدميرها عن طريق كرهها في الآخربة 
كل سا شخضية ذخات وجهين. بمكنك 


رقت السو تسن اہم 


۰ اشير صم أشخاص متوتروث وقلقوثة 
71 خوت جا كفي کي بلاسظرا الذرص 


اف بق ون بطريقة عقلابة ولا يتقيّلرن المسرات التي تناج 
8 العدفة. أما المحظرظرت فيم أولئك الذين يصخوت 
إلى خاو ويجعرمون إحساسهم الداخلي ويتبعونه: إنهم 
يلر ن اغادة بتظرة تشاؤلية اويجربوت الكثير من الاسترايجيات لكي 
بحصلوا على مردوة إيجابي» وهكذا يرون الحظ السيء» إلى 


وناك طشان فقط للغيش في هذه الحاة؛: الأولن 
خن أن تبر أن لا شيء في الحياة معجزة؛ أا 
الفانية فهي أن تعتبر كل ما في الحياة معز 5 
۰ البرت ابشتاین 
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ا ا 
7 : و الشعور بالخشے: نخ تتعلم اثخاد 
ق تادا إلى اتطياعاتا الأولية. 
لحاة عبارة فن مقامرة ذات احتمالات رهيبة: 
ولو أتها كانت رمات لا كان علبك المراهتة؟. 

قوم ستوبارد 


(اضل لديا أفتار سبقك غر ننطقية تعدكت إلى 


ا 
ودر في بعض الأحيان فرياً في سراجهة 
یات رقي آحیان آخری تبدو كحشرة تهرب 


امن زاوية إلى أخرى لتختبىء؟؛ 


لكي تكون محظوظاً عليك أن توس بالحظ (أو الصدة أر 
السعجزات أو الرس السانحة)؛ عليك أن تومن بأن الحياة هي 
إلى جانبك» وأن تصدق أن الأشياء الجيدة موجودة وهي تحدت 
حتاً. 


يض العديد سن الاس حياتيم ورضم بشتروث 
اتر الأعور التي تخيفبم» ويتساالوث بدن 
لاذا تحص هذه اعی لم بشتل دائعم 


الأشياء التي نركر عليها تفكيرتا قدت لتاب ذلك أ 
بځرن هناك هدف ما فإن ماوق الوعي سروف ب 
المرتبطة بهذا الهدف من تجاريك السابقة ويلك مارك کتوقار 
االإحساسن الداخلي هو على اأرجع رسالة 
قادمت سن الارغيلت!/ 


يسل عقللك المعلومات باستبرار فيدمجها مع الأموز التي 
تعر فها من قبل ويخزنها. إذا أردت أن ت حكشف الأشخاص 
والمراقف: اول أن تعخیلهم وآنت تطرح أنثلة على ت 
حرلهم. امض بغ دقائق لکي اتر ي الشخص بوضوح فدر 
الامكان بعين ذهثك. لاحظ الانطباعات التي تتكون لديك. 

إن لم تتمكن من الحصول غلى ما تريده بطريقة ما؛ جرب 
طريقة أخرى. ضع نصب عينيك الننبجة النهائية؛ استعرض كل 

الأفكار التي يمكن أن تساعدك للوصول إلى هدفك: 


ديد هوبة الأشياء الجديدة السجيرلة 
اف رها بسرعةء يمكنها أن تشكل الحد 

والحياة. مذ مرحلة الطفولة تحن نراقب 
و#معرنة طياعهمء لذا ليس من الخرابة أن نكن 
من تحليلل الرسائل الذكبة؛ كأن ندرك أن أحدهم يريد شيعا مثا 


ا 4 1 ل مراع ع 


9. هل يتلاعب بك الآخرون؟ 


ذا سنا لانفستا بالنعلم 


| الاستخدام المباشر للقوة لحل أي مشكلة هو حل سيء 
| ويفتقر إلى الإبداع» وهو مستخدم بشكل عام من بل الأولاد 
| الصغار والأمم الكبيرة فقط . دايفيد فريدمان 


(أعتما تلوت صادقاً مع تقلت بشات مشاعرك 
متنك أت تقر إت تات الآخروث سادقيت أح 
ل. سوك تثعرت إلى السلوك الذي يدف إلى 
الصاعب بال ارين ١!‏ 


2 ل مز ع ر اج = 

آي جعل أحدهم يتصرف بطريقة معينة من دون طلب ذلك ملا 
شاشر ة: أا ایت » قساول أن تتواصل مخ الآخرين من دوك فسالا 
التحكم هم ۽ فقوا ما تشر مه بالط + وثطلب ls‏ ریه بالتخديك» 
تاركا للشخص الاخ الحرية بأ يقرر القيام بالتصرف الذي يريده. 


اايستخدم التطاعبوت االمناوررت) تلف أنواع الوسائل 
للوصواك إلى أصداشبي كالتجيم. الناداة بالاسم: 


التيديد اللوم والقين أشي ٣لرقية)‏ التجرية ۲ بن خلال العیش وحیداً ھی ما 
نن لى إلسى صذه العزلة غالبا ما ر الشخصس 


إنه نوع سن الابتزاز العاطفي . يستجيب 
الناس بالمجادلةء الشرحج أو الأععذار» 
الأفضال ألا يتورط المرء عاطغيا: لا تدافع 
قل فقط: آنا أف لانك تشعر بالا 


® الاشخاص الاتطوائيورك هادئین» خياليين ومنشغلين 
آ#گارم . طاقتهم مرجهة إلى الداخل: فيما يبد المتفتحود 
جتماعيين» منفتحين على الخازج ويهتمرك للآخرين وللاشیاء 
حولهم. طاقتهم تقيض إلى الخارج لعصل إلى الاخرين؛ وإلى 
اللأحدات والأشياء التي تحيط بهم في العالم الخارجي. يستمد 
الالطوائيون الدعم من غزلتهم بيتما يستمد المنفتحون الدعم من 
الآخرين. إلى أي من الفتتين تمي أنت؟ 


بالتلاعب بلك» فهر سوف يلم 
سلوكه. ما إن يدرك غدم جد 
#لياذا يبدو هذا الآمر ذا أحية 
قعل منی؟۲. ما إن د 

البدم بحل المشكلة: 
اعاتا الشات تما کرغج باث بعالك أففل 
أمدقائاه. إنه رين جبد عندنا بوت هنالك 
أصتقا حولك. وهر ريج حرث لط تجد جولات 
أصست اء 
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e‏ 
من السهل أن تتواصل مع الآخرين عندما تحتاج إلى ذلك: 
انتسب إلى دورة لتعلَم أي شيء تحبه. اتبع أهواءك وستجد هناك 
مانا مليغاً باشخاص ذوي آفكار متشابهة وقواسم اهشتركة بحاولرن ا 
بلوخ هدف جديد. تعلم الطهر وقم بدعرة بعض الأشخاص إلى 
العشاء انتسشتب إلى قاذ آؤ انضم إلى نشاطات اجتماعية... ف 
أي نوع من الجماعات قد تجد نرج الأشخاص الذين ترشب 
بمصسادقتهم؟ 


شر ك مشاعر الوحدة؟ أآهو فقدان الروتين 
هو شخفس أو شييءَ la‏ 


تت فكرة البقاء بمقردك تخيقاف: فک بایمک آن 
عليه من إقامة علاقة جيدة وقرر ما الذي يمكنك فعله 
کے على تلك المئافع لنقساك عندما تكرن وحيدا. 

أظهر لمحة من الاحتياج إلى الآخرين FEE‏ : في الحياة لا قيمة لها من دون وجود 
الآخرين يهربون في الاتجاه المعاكس. قم بنشاط متعلق با 1 : ِ 
ذات أهمية وسوف يعجمع الناس حولك ليروا ما الذي ي فر تون بمفردك. لا تکون وحدك؛ بل ضح 
GT EF :‏ " کانغا ر جود؟ إن لم تكن سعيدا من تلقاء ذاتك يسبب 
إن كنت تعتقد أن الأزواج والأسر هم ضمانة ت ی ایا ر کر ات انه انتا شت مو بب مرن ل 


ك 


يالو دة فادث تحدم تملك: يشر الاتطورائيورن ادا النتةة أكثر ؛ اکت ما تحبه فى نفساكڭ. من اليم جداً 
حين يوون ضمن مجموعة من الئاس بينا ر تفعل ذلك قبل أن تحارل الحصرل على السعادة برفقة شريك۔ 


هل أنت بمفردك شلال المطات بالحيوية وتدليل 
الذات أمران جيدين في مقل وفت. اجعلل نفسك أ 
تشعر بالاهتمام والعناية: لقؤاصل مع الولد الذي يقطن 
في أعماقك؛ ل لا يفظققى غك عن طريق اصطحاب ولد 


238 لکل مزاج سلاج 


أبشري تجعلنا نبقى مع بعضنا البعض» 
ال وتحافظ غلى بقام جنستا. لكق إذ 
تة إلى تجلب عدم رضن الآخرين تتحكم 


1. أتشعر بالذنب؟ 


سامح نفسك 


) حياتك. بدلا من معاقبة نفسك جسدياً وعاطفياً بسبب ما 
لا وقت لدي لذلك؛ وأنت في خضم التمتع بشيء غير متوقع. لا 

تقل : دلا بجخدر بي نناول هذا الطعام؟ عندما تود تدليل نشك ۴ 
بطريقة أخرى. تعلم كيف تتمتع بالحياة من دون أن تد 3© 
بالذنب. الشعور بالأسف هو تبديد رهيب للظاقة . 8 


ا 


آ_ 


کہ بالڈنب البحقيقي عل ما تقوم بشس + اطي 2 : افا 
4 خي فهو أن تشعر بالذنب لاناك تحاول التخلص صن 
س بالقلق . 


هندما تترقف عن لوم الأخرين تبدأ معرفتك م 
وتكمل معرفتاك عندما تتوقف عن لوم نفب 


ابکتاتوس؟؛ 3 د 


اامشاعر الذنب هھ الطریقة التي تعاقب با 
نقلكه عتدما بدو صورئك غير ملائعة لا أن 


الإ انك هتاك سادئة سن تجعلكت ل 8 
2 ۳ علیت فطل ١آ‏ 
تلفت ع ل تضاة ت تدب نوع 


أو عتما تش آتك قتت ضرق أحد المعايير الذاتية لدياكف» 
كاستر امك لنفسك أو ميرك . تشأً الفمير لدينا بغضل الزالدين 
والمجتمع» وهو عبارة عن مجموع القيم الأخلاقية والمعتقدات 
التي ت تلقینها لاء والتي قتا باد خالا إل بس إذراقا لدواتتنا. 
الشعور بالذنب أمر مؤلم لأن جزءا منا يقف في موقف الغريب 


Te 


دما كانت على قد الحياة؛ تطوع لزيارة دار للمستين كل سبت 
لمدة سنة. 


الشاذ بالنبة إلى الجرء الاخز. :عندما تشعر بالذثب عليك أن 
قال لسك إن كانت معايبرك وتوقعاتك وافعية أم لا؟ هل نمثل 
فا ا ۆن أ ب 


240 گل نز اا هل فشدت عزیزاة Ly‏ :1 


قد يكون شعورك بالذنب ميا على مفاهيم خاطئة: إذا ما 
رماك صديقك بنظرة غاضيةء» من المحتمل أن تقتنع أنك | 
فعلت شيا أزعجهء إلا أك تكيف لاجقا أن لا ية له | 

فطلا بج الك لى كو نه ج ةة أ١‏ 


: اة لا يكن في هذه الحياة بيد ذاتهاء 
e‏ التي أنهم فيها هذه السياةه. 
تی لوت 


فرق رة الحداد رقا . لا يكن اختضار الحرن: 
المسكثات والمهدتات يمكنها فقط تأخير غملية 
الشفاء؛ وهي تقود إلى الشعور بالاكتشاب. القبام 
بالنشاطات التي تسمج اللمرء بالتعبير عن حرله 
والشعور بالارتياج هي أفضل سن تلك التي تجعله 

یګبت انفعالاته: 


لا تدع الأشياء السخيفة تذهب بسمادتك فتحولها إلى 


المجرى العام للامور؟ 


طهر الخسة تعاب الزن نخ ندز الشخص مخدرا فاقدا 
للإحساس» مرتیکاً أو يشعر بانقباض في حتجرته. تابه العديد 
سن الاتفعالات المتناقضة. في بحض الأحيان يأخذ المصابون 
بالحزن بالتحدث ثرا يشعروت أنيم كالمجانينء وأنهم ضائعون 
ومتلنرت: أو آنهم يدامون كشيراً أو لا يسعطيعون الوم إلا 


4 ` نکل مزاج :ع 
قليااً. قد يشعرون أنهم غادوا إلى طبيعتهم لبرهة وما يارت أن 
يتراجحوا لييدوا مدمرين في البرهة التالية . غالبا ما يحتاج الشخص 
الحزين إلى التحدث مراراً وتكرارا عن تجربته لكي يتوصل إلى 
إدراك خسارته وحقيقة مشاعره. إنها أمرر طبيعية وسوف بقل 
تکرارها مع مرور الوقت. 


ا E is‏ 
بر كلما شعرت أئك مشفضل عن الحالة وكلما طال 
: ر قز عد إلى روئينك العادي: إبه يوق للك 
إكشاية . ان ا جام اناي عافظ :لمحتا : 
مل مع مشاعر الألم» وحاول أن تصحح الموقف. 


عندما تتواجد مع مریض یعیش آخر أيامه: حاول أن تشترب 
بأحاسيسك من أحاسيهء فذلك بجعله يشعر أنه أقل وحدة. 
رها سرحل قرییا: لکن ل رکه ابت ت أولاً من الناحية 
العاطفة. لا تحارل التحخم بالمرقف. دعه تد عر 
شيء یرغب بالحدیث عنه. حاول آن تکبح 
الخاصة+ له تدفم المريقس إلى سواساتك وااتف 
دغه يعبر عن غضبه ومخاوفه من دوت أن تد تل 
e‏ هده واستحد ضررة الشخص الذي ت 


اإلارلى من الحرن تأتي الصدمة ورفض تصديق 
ج > بعدثك لادبا E a‏ شه 


ا ا نر 
والتعلم من خسارتك: المعاناة : کل شزرا a‏ 
راء الحزن يجرنا على التحرك 
بالماضي . الحزن يؤدي إلى حدورث 
التغلب على الألم أمراً ممكناً. 


إن كنت تفكر دوماً أنك بحاجة إلى استشارة نفسية» احصل 
لها . بستطيع المعالج التضسي م اغى دتا على إعادة بتاء 
| نظرتك إلى الحياة. 


e‏ ا استمروا قي الحياة بعد أن فقوا أشخاصا أغزاء 


ف 


3. شل تحب المماطلة؟ 


0 ال أنت بصدد القيام بها إلى أجراء سهلة التشيذ 


أجزاء صغيرة جدا ۔ وکافيء تقك بعد إنجار کل مها 


تخلب على ميلك إلى التاجيل 


ا 


اي EE‏ التخ لت قاع لتفسك عا القت 


عندما تجد أك تقاوم القيام بأمر ماء اسأل نغسك: هل أريد 
حقاً القيام به؟ ما هو السبب الحقيقي الذي يجعلني أفعل؟ إذا 
كانت نتيجة القيام بالعمل ليست مهمة بالنسبة إليك فقد ب 
عليك البده به. إن كان هذا العمل بخص شخصاً آخر فإن الا 
قد يكوت الطريقة التي تحاول من خلالها استعادة السيطرة. 
هل تواجه مشكلة في التخطيط أو في إيجاد الدواذ 


عليك .ان تفر تقك ومتى بتجدز بك أن 
ا الظهر لکزن ادر قدرة على الإنتاج في الغد. كلما 
ادقع فبك بالقوف جلاعتت العادة السية أك تجا 
ف مدي مللاعفلعاك للمهمات المختالغة. دت إلى نفك 
يصوت وخ وات تققت امام ERE‏ 
بصسدد القيام به لاما جنر باك القيام به فكر بالاوفات. اني 
و لك أن بدأت خلالها بمشاريع أخرى كات البده بإنىچازھا 
عا جندا. ما الذي أثار انك يومها؟ ركز تقكيرك على 
الأشياء الإيجاية التي بمكنك القبام بها علين الفور. 


تیل نے نفك وقل أجریتٹ ژلك' ۴ 
وأنك أنجزت المهمة. تخيل أنك اف 
الأمر؟ اشعر بالرضى. 


ھل تتا انك إذا 
منت المزيد؟ أ | 
ہمت اء اذا 


جيا ضوف يتوقع الآخررت 
مير القت اتوق لكت لاقيام 
بشستا سے اتخات عن قعص 
الوفك عذرا لله؟ 


. Pee 
اسن الأسباع أت تبدأ بالعسل عدا‎ 
تیدأء بالطقتوس ذاتہا في كل رة‎ 


| 


| 
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انغمس في متعة العمل في المشروع الذي تقوم به. تذكر 
الحماسة التي كانت لديك في البداية. استعد الجو الذي كنت فيه 
عندما راود هذا المشروع مخيلتك للمرة الأولى. إذا كنت تماطل 
فيي إنجاز مشروع أوكل إليك» جد طريقة لجعل العمل عليه 
ممتعاًء واستعد السيطرة علية بجعلهة أكثر تحدياً. ابتكر طرقاً ي داخل الأسرة 
تختصر فيها المهمات الروتينبةء أو فكر كيف يمكنك أن تتنهي من 
إنجازه بسرعة. فكر بأنواع الألماب التي تستمتع بممارستها. إذا ي 
كنت تحب تركيب القطع في الأحجيات على سبيل المثال "| بالنسبة لار لاد تى المعاملة التعسفية من قبل والديهم هي 
٤ :‏ : دما تتم ملاحظتهم وتوجیه الأ تجاه ايهم 
زرو فة حى لر كان هذا الانتباه مؤلما: يدر 
پتع رق لادی مرتاحاً ومتادا على تلق الأذي» 
ينبح راشداء يستمر في تفضيل عقا التمط من الملاحظة 
طلة لاه مغتاد عليه بل إثه قد يسعى للحصول عليه بسلوكه 
ا تفة. اغلی نحو مشابه» إذا كدت قد شعرت بالأغمال 
حن کت ولدا صغيراء قوف تسعى إلى الشعوز به ثانية حتى لو 
کان سن غلال تخيل ذلك فقط آو من خلال الاتجذاب إلى 
شخص متزوج أو إلى أشخاص مرتبطين» أو حتى إئك قد تيغد 
الآخرين عدك بلركك نشسه. 
«العائلات كالدول لا تغير الاهعمام إلا إذا كانت 


فيا 


ريت في اللعب أكثر. 


: 
0 و. سومرست فوغهام 
انظر إلى صورك مع أسرتاك حين ئت صغيراً. عا الذي تقرله 
هذه الصور عن الأسرة؟ من غو الشخص الذي كان يحجاهلك؟ 

ولماذا؟ 


148 لکل مرا عع 


بتع تعاعللدة : اا 


عندما کنا صبغاراً کانت حیاتنا تعند على جعل آهلنا يشعرون 
بالسرور لحي تخضل على فا تاج الي الظرف الي وضدتاها 
لكي نبعث السرور إلى قلويهم هي الطرق نفسها التي تستخدها 
اليم للتواصل مخ بقية العالم. 


ابحتاج الأطفاك إلى أعليم لبتونوا الرآة التي 
ید رتوت من خلطلہا آتم موجودوث ' 


ابتنت ج العلاقات الماضية» فکر كيف سبيت الأذى 
لضسنك ‏ ول يف توفر لتقشاك الأمن والطمائينة اللدين تنعظر هن 
الآ ن كر قراشبا لك . ل تلم رالديك: مهما كان ما خضل 
1 أئاء ‏ طقرلتك» يمكنك التفلي عليه , ¥ أحك :كته 

ر ما جصل لك حينتاء لکن يمكنك أن تحصل علي 
سك الخاصة اليوم. فآنت من يساك رمام السيطرة على 
اتاك . 


و 
% 
6 


يترصل الظفل إلى رؤية تقسه من خلال الأسلوت الد يغا 
به برالداء: الوالدان المحبان يجعلا الطفل يشعر أله ذو قببة 

امن ت ت وعتدما يضح راشداً يشعر آنه مستحن الا 
الأولاد الذين لم يعيشرا هذه المشاعر التي تتعكس م 
بستمرون في البحث عنها عندما يصبحون كبا 
الحصول على قبرل الآخرين لهمء ريدخلرن ف ب 
يبصلة إلى ها يريدوته لأنقسهم. أو إنهم: 


بأشخاضص يستطبعون إشباع أحاسي 
عنها: فينفمسون في علاقات غير 
أو «المنقد والشةة., 


لمسرضة والمريقس؟ 


اشزات الت ج الصاغات . شل الصافة الطات - غالبا 
ما تلوت إشارة إلى أنلك بحاجة إلى التصالع مع ماضيت! 


کے = تکل عاج غاج 


تكتشف القرص التي تقدمها لك المحنة دوماً: فرصة تح 
| حياتك» فرضة البدء من الصفر» فرصة لتغيير أولوياداية 
أماماك خيارات كثيرة.. الأزمة هي نقطة تحول في سياتلق 


اعلم أن لا مغر من تغير المزاج. تحن ج ة اهنا القدرة 
على تجاوز اللخسات والتعافي من تأثيراتهاء وال ا بالسعادة من 


جدید. 
يقة الأفضل لتقبل المأساة ا 
وتواجھھا بدلا من تحتهاء حاون از کیف کر لخدت 
توقعاتك عن الحياة ويشتت وفلهاتك النفسية. من الممكن أن 
تتغلب على المحنة فك ريإ يوأي إخرج منها أكثر مرونة وأكثر 


حكمة. يمن السر فيد الأزمة مع مجريات حيانك عن 
رن اتی ای اکتا عن لطر ی اعا 

تحدث أزمات منتطف العمر عندما تبدأ بسؤال نفسنك ليس 
فقط من آنت بل أيضاً لماذا لم تصيبح الشخص الذي أردت أن 


تگرله. پتعافل مع هذا الأمر بواحدة من هذه الطرق 


| قد يخرج من قلب الشوضى أمر جديد وجيد. حاول أن 


اق باحدهم؛ حاول الوضزل إلى صديق جيد يساعدك في 


اقاي الأ فكار المزعجة؛ التخلي عن روتين حياتهم 
ليد من جديد فى محارلة ل اده شہابیم ؛ اور 
باب فكرة الوقت الذي يمر بسرعة لدمجها بالتصرر 


ما فلك تشع بالتحرر ندا تعدو اا مخارفاك حققة :+ 
بيك تدرك أن لا مقر أمانك للهرب بل عليك الاستمرار في البحياة؟ . 


عاب الصدمة التى سببتها لك هذه الأزمة. وعندما يمد 
أحدهم يد المساعدة إليك»ء خذهاء 


الاتهيار الثام غالباً ما يكرت الخطوة الأولى نحو صحة أفضل : 
إنه يسل الفشل النهاتي لأسلوب حياة مبني على مبادىء خاطئة. 
ما إن يفقد المرء أي آمل له في أساليب الحياة القديمة» يستطيع 
أن يدأ بثاء اسلوب حياة جديدة. 


الأمر الوحية الذي يمكتك:التحكم به هو ردة فعلاك على 


الأخدات. 


ا 
2 لل مر علا 


٤‏ بد الازة مباشرةء غالبا ما ېدو أفكار الضجايا مشوشة 
ر ا مؤلمة تختلف اختلافا كيرا من حيث شدتها! 
عور gh‏ والخوف»؛ والغضب والخجل . قد يشعرون 
ت ا التعامل م المزقف وآنهم غير تادزین 
قلي رار تي ادرا جا متا ای بے ب 
ا لجن ي الايام القللة الأولى؛ هن الأتثضل تاجيل اتاد 
0 الخرى ووضح الأفكار المدمرة جانياً. دسل دقوع تارئة 
وتاك ا قدر استطاععك. حدد أولوياتك الأساسية؛ 
يمکن ي شيء غير ضروري أن بنتظر حتی تصبح جاه 


سد 3 


فوا مم انك تدرك في الوقت نفسه أن الرغبة 

ادل على عدم النضوج وهي تحازض كل | 
TT o‏ میادیء؟ أو اماك شن الخد بالقأر ا يكور نیرا 
السب بالاذى لشخض ما بقدر ما هي محاولة تحفيق 
لمدالة بكأن ما خصل في السابق ٠.‏ أنت تشعر أنه تم التعدي 
على کرامتك وعلی قدرتك للسيطرة على حياتك: آنت تود 
| آن توقف هذا الشعور بالعجر ويكونك ضحية) إلا أن الثار 
ليس هو الحل. لكي تققل هدا اللف: أنت بحاجة إلى 
اليحرك بسكل ما. ريما أنت بحاجة إلى مواجهة الشخصض 
الذئ سبب لك الأذى» أو إخبار قصتك لشخص ذي نقوذ. 
لكي تشعر بالإنصاف أنت بحاجة إلى امعرفة أن أخدهم 
يصغي إليك فعلاً قيأخذ ديك على حمل الجد؛ هذا 
طمن إلى أنك لست مخطناً. 


254 ل زاج غلا 


إن مسامحة الآخر لا تعنى أن تصبح أنت الضحية. يمكنك 
المسامحة مع الاستمرار في المطالبة بالتعويضن. إذا ما قمت 
بإجراءات قانونية من أجل تحقيق العدالة» سوق تصبح أكثر 
تنبهاً إن كنت قد سامحت الشخص الآخر بما يكفي لكي لا 


. إن أسوأ نتيجة يمكن الوصول إليها هي أن تغذي 
3 في ل e‏ تجاه العالم بأكمله. لماذا تجعل سن هدا 


مسامخة الشخص الآخر أمر صعب حاول أن تعر بالكتابة الأسر هاجسك؟ لِم تسمح للشخص الذي أغيا لسن 
عن امتعاضاك » واستمر بالكتابة للتعبير عما تشعر به كل يوم في رأساك مڇانا؟ 


أو أخبر قصتاك للآخرين. لکن تخلص من جرء سن غضيك 
كلما أخبرت قصتك مرة جديدة. سوف تتضاءل الضغيئة التي 


لك أزحت عن ظهرك حملا ثقيلا عندما تتخلى 
الآخرين آو تتخلى عن حمل الضغينة. عند | 
1 خط ضد الآخرين أنت تعكس إلى الخارج مشكلة 


م قبولك لذاتك وتغيق نموك الذائي. 


| اة كان لا به لك من الاقام بسكل ما فين : 
مفيداً. فخ خيالك بنطلق من دون قیود» لکن ي 
إلى الخارج » حول أفکارك پاتجاء جريمة ت 


| حتى لو شعرت أن ليس باسعطاععك الصفح مطلقا؛ على 
الأقل دع الأمر يمر. تخل عن الأفكار والمشاعر السامة. 


عندما ستل ديوك الينغتون المزلف قي الأمبركي الشهير | 
عسا کان یشعر به عندما کان پر معادزة الفنادق ال ` 
| کان يعزف فیها بعد انتهاء 1 


إذا رکزت فشط على استرداد ما خسرته» فکل ما تښعله هو 


اقت تحمي تقسنف 


هنالك أساليب ناضجة للتعامل مع المواقف والمشاعر 
التي لا تجعلك تشغعر بالارتياح. . التسامي هو أحد هذه 
الأساليب: وهو يظهر حین بستخدم الشخص دواقعه ± 
المقبولة بطريقة مقبولة اجتماعياً اسل سیل ااال 
يصبح شخص ذو ميول تدميرية خبيرا في تدمير | 
ا وو ي ي ي : 


نحن نميل إلى التعامل مم چ م در د 
تماماً. ر 


قد توك :الحاجة الانسائية 0 المزة هي الشغوز بأنه 
قادر على السيطرة على رما و دما نلاحط وجود لل في 
سيران اقرز توف ! س التوارت . احصسل على هذا 


ا جا بالقوة اتساد السسيطرة ۾ سجس لي غر 
ايتا ي اتف : 
نظم روزنامة عملا 


ثحة يسا تريد القيام به رتب مكتبك: 


4 
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ضع تنعل بالأمور التي تق منها مرقفاً دفاعياًء 
راسا ادها هو السبب. كل شعور سلبي يتتابك يقدم لك 
فر المزيك عن تشك كلا عرقت نفك أكثر كلما 
شر أنك بأآمان» وتناقص شحررك بالقلق خرل ما يظنه 


يلجي للوضعية الدفاعبة هو أن تكون منفتحاً على 
,مشاعرك الخاصة. إنه اللأصغاء إلى ذاثاك وتحاولة 
ك. يتلخص الأمر بالتحايي بذهن منفتح بدلا من 


4 
شيء يجعالل فشاعرك السابية تدوم سوي 
أفخارك الساصةة: 

ویارد کارلسون 
ا 


زققاً لنظرية قرويد نحن نخدم الآليانت الدفاعية لحماية 
افا هن الأفكار باشعا لت التي تهددنا. عتدما یون ما ر غب 
بفعله وما تعلم أنه بجار بنا فعله أمرين مختلفين قإن الجزء ء الي 
يقر ما يجب القيام به من دماغناء اليا ما يعرصسلل إلى إيجاد 
أغذار لا نفعله: فن اللات الدقاعية الشانعة: 


*ے مرن مان ar RT‏ 


الإتخار: فقن القيول بأمر وجرد 


الإزاحة: تقل مشاعرتا إلى شيء مختلف عن هدفها الحقيقي. ا 
التحتب: الابتعاد عن الآخرين بهدف تثب الاغتراف | . 


بيشاعرنا الخاصة. 
العقلنة: الاهتضام بالتفاصيل العملية لمرقف ما بدلا من ٠‏ 
مراجهة عواطفنا المتعلقة به. 

الإسقاط : نسب مشاعرتا غير المقبولة إلى شخص آخر. 
) التبرير: اتلاق الأعذار: 

الكبت: دفن مشاعر الألم في اللارغي . 
البارانويا: تغليف الشحرر بالقلق الشديد بالارتيا ¢ 

| التخوص: العودة إلى الضعف الذي كار 0 ف 
مرحلة الطفولة: 9 


اکم يبدو لي كل ما في هذا العالم مضسجرآًء 
: سافلت 


2 مشاعر الألم لديك مخدرة بسبب الاكشاب. لن 
د مقضطراً إلى التعامل مخهاء لن تصبح قادرا على 

التخلص متها إلا عندما تتمكن من الشعور بألمك بشكل 

کال : 


لا تتبع طريقة «دور من الان بب ٻالاذي للآخر٤.‏ دع 
عتك أمر تسشجيل الأهداف. ضع اإطاقة التي تنهلكها لعجل 
الاحداف ني الركيز على اللائ اهر صحيح . 
4 
بد يطال استقرار عيشناء كرناة شخصی 
في مثل غمرناء لتا نشعر بالتاعب للدفاع عن أنفسنا. 


الاكتثاب هر عبارة عن شعور بالكسل والتشازم 
وفقدان الاهتمام بأي تاط. إته الاخساس باتك 
مستترف يائس مع شحور بالقراغ الداخلي وبأن لا 
شي على الإطلاق هر ذو أهمية. عندما تشع 
بالتعب» تشعر أن طاقتك قد استهلکت مؤقتا. عندما 
حون کا تشر أئلك مس قف بضصورة دائجة. 
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: فإن لمسة بسيطة قد تبعث فيك الكثير من 
اا شخص ربت على ظهركء ارتد أفضل سترة 


30 نل مزاع 


a ت‎ 


تذكر أن الأكثاب إمر يمكن معالجته» إذا شرق مزاجاك في 
صشاعر سوداوية ات ن تلك السودارية العابرةء ابخت عن 
المساعدة. سنالك أسباب عديدة للاكتتاب» كعدم التوازت الهرمرني 
في الجسم الاستعداد الورائيء أو فقدان المرء لوظيفته. تستطيم 
الأدوية المضادة للاكتتاب أن تحدث فرفاً كبيرآء كما أن الخصرل 
على استشارة أخصائي تخفف الالم» آما العلاج التفسي المعرفي 
فة أن لكف من الميول التشازمية ومن انتقادك الدالم 
لااك . 

ریما أت قاضب من دون أن تدرك ذلك. غالبا ما يبدو 
الاکتناب وکان شيا حدث معك» لكنه في الواقع آمر سببته أ 
الداخل. الدخرل في حالة اكتثاب هر الطريقة التي بن 
عتدما يكبت الالم ويغافة بمشاغر الخدر.. إنه تسد 
ففط على المشاعر السيئة يل على كل المشاعر | 
رفضس للتغيير وتعللق بالتوقعات السابشة . 


ااالخطوة الأرلئ للخررع عث ال 
الأعلك أي سبج بدفك إ le‏ 


لا تستطيم النياتات N‏ ا دوام؛ كما لا يستطيع البشر 
الحقاظ على مستوى الطافة قدي عالياً طيلة الوقت . . . لا بد أن 
يتطفترا أحیاناًء كبا آنا البقاء متعبين ومنخفضي المعنويات 
بشکل دائم» وإ قاف نط الأستمرار في البقاءء ولاك 
الجئس البشري با تاي هكذا تسير الأمور» ابحث عن التوازن من 
خلال اتخاذ مسار معتدل في الحياة» مسترشدا براذار مزاجك . 


ت الخية: إن لم يكن لديك حيران منزلي» اذهب إلى 
رب متجر لبيع الحيرائات الأليغة وقم بمداعبة أرنب هناك. أو 
قم بزيارة جار لك يملك فقطة. 


1 س بارتباح بے العا من جي 
E i‏ 
رور إلى نضسك. قم على الأقل بين صغر 


301 . 
فل سراح اام 


هل تمائي من الضشنط اتن E U‏ 


النشاطات التي تتطلب مجهردا 
تا القليل سن القدرة علي السيطرة 


9. هل تعاني من الضغط النفسى؟ 
أنت تشعر بالاجهاد 


و يصبح المرء مدمناً على الضغط النفسي كما يدمن على 

: ار : الاندفاع السريع للأدرينالين في الجسم 
الشعور بالاتارة: الإحساس بالنشوة. إذا كانت الالحزامات ذاتما 
اش فغ الدققة الأخيرة؛ فکر بطرق آخرى للتعامال مح 
له ١!‏ فرق ما بين الضغط النفسي والتحفيرز هو القدرة على 


الخغط التقني ماهو إلا الوق من ضدم قدرقك لى 
التعامل مع المشكلة التي تواجهها. عندما تسير الحياة بشكل جيك 
ونجد آنك قادر على التكيف مع كل ما يصادفك في الحياة؛ کر 


بما يجعلك عملياً وفعالا. ذكر تفسك بلك القوة والطاقة في الأيااآرم 
السيئة . 


تستعيد السبطرة على الموقف» حدد نوع الضغوطات 
ھی ترعجك: افد ماف الاغب القامهة غير الاضة عن 
ا طریق معرفة إن کان ما تشعر به من ضغط تاتج عن مخاوف تشل 
قدرتك على الخفكير؛ ام عن تاع شا بين الأرلريات ام هن 
الزيادة الكبيرة فى المهمات المطلوبة منك. هلل تشحر بالضغط 
نسي لأ المهلة الأخيرة المشاريعك تضنط عليك؟ هل أنت قلق 
بشأن السال؟ اكتب عما يزعجك بالتحديد» لاحظ ما هي 
الخيارات المتاحة لك وضع خطة للتحرك. 


تخيل قطة سمعت للتو ضجيجاً غريباًء أو التقطت اذا 
باحتمال وجود طريدة: سوف تتخذ مباشرة ود وا 
والتريص بهدف المراقبةء فتصلب عضلاتهاء 
إلى الدرجة القصوى. يصبب التوتر البشر 
البقاء على هذه الحالة لفترة طويلة ليس .تمرف أنك 


واقع في حالة من الضخط النفسى الخطير تظهر علياف بعض 
الأعراس السلوكية (كاضطرابات دراگ ری الفغكري (صعوبة 
التركين يل إلى تفت اب لة) أو الإصابة باعتلال 
صحي (فقدان الشهية: e‏ بحاول جماك آن بلغت 
انتباهاك إلى المشكلة. 

اختصر المؤثرات بة قدر الإإمكان. إن تعض سمعك 


وبصرك للكثير تی انات يجعل من الصعب غليك التعامل 
حتى مع المشاكل العادية . 


هناك طريقتان فقط للتعامال مع الضغط النفسي: استبعاد 
السب لإبعاد العوامل المغيظة المتكررة؛ استخدام مدبرة 
| منرلء الحصول على مهلة إضافية لتسليم المشروع» تبسيط 
الروتين اليوسي؛ تفويض بع المهمات) أو مساعدة الفكر 
على الاستمرار فى الإنتاج (تعلم كيف تقول لا عندما بطظلب 


منك القيام بمهمات إضافية سن دون أن تشغ 
جضضاز نة التأمل أو اليوغاء تناو ا ج 
أسبوغ طويلة من دون القيام بأي شيء). ى ( 

يثة بالضغط اللقسي 


2 0 للتعامل مم 
مسبقاً قدر الإمكان عن طريق تي #اتك: ليكن لديك فائض 
من الأشياء التي لا تستغني اة نرك لنغسك مهلة فلا تحشر 


ا يالوق Ny‏ أبعك تاق ا احتفظ 
E 6 GLE‏ 6 


